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श्रीमती डा० चन्द्रकानता देवी एम० डी० एच० 


( लेखिका ) 


शस्तावना 


स्वास्थ्य-विज्ञान की प्रस्तावना लिखने के लिए मुमसे इस 
पुस्तक की सुयोग्य एवम्‌ विदुषी लेखिका ले उस समय कहा 
था कि जब में उनके पुत्र चिर्लीव श्री ज्ञानेन्द्र को, जो न्यूमो- 
निया तथा मोतीमरा से बीमार थे, देखने गया था। बालक 
फी सरूत बीमारी के कारण मुझे उनके यहाँ पाँच-छ: दिन 
तक रहना पड़ा था। श्रीमती चन्द्रफान्ता देवी जी जिस 
तन्मयता से अपने पुत्र की सेवा करती थीं, उसे देख कर मेरे 
नेत्रों में प्रेमाधिक्य से आँसू आजाते थे। मुके अपने जीवन 


[ आ | 
में ८ आदशे माता ” के पवित्र स्वरूप का दर्शन सब से पहले 
उपरोक्त देवी जी में ही हुए। मातृ-प्रेम के साथ-साथ आदश 
माता का दूसरा सदुगुण “ बालकों तथा रोगियों की वैज्ञानिक 
रीति से देखभाल” इन देवी जी में देख कर में आश्चर्य चकित 
हो गया। इन नैसगिक गुणों का ऐसा सुन्दर सम्सिश्रण मुझे 
भारतवष्ष में बहुत कम महिलाओं में देखने का सोभाग्य प्राप्त 
हुआ था | 

जिस समय मेंने आपके पति डा० जगदीश प्रसाद जी 
श्रीवास्तव से आपकी सुश्रुषा की प्रशंसा की तब मुमे ज्ञात 
हुआ कि आपने होमियोपैथा-विकित्सा-प्रणाली की उच्च शिक्षा 
प्राप्त की है । इसी सम्बन्ध में इस अपूब पुस्तक के देखने का 
सौभाग्य मुझे प्राप्त हुआ । उस समय यह पुस्तक प्रेस में थी 
ओर इसके प्रूफ बराबर प्रेंस से देखने के लिए आते थे। मुझे 
इस पुस्तक के देखने की उत्सुकता हुई ओर में इन प्रूक्ों के 
5 पढ़ा कर सुनने के लोभ के संवरण न कर सका । धीरे-धीरे 
करके मेंने सारी पुस्तक समाप्त कर दी। मुझे इस पुस्तक के 
“सुन कर जे आनन्द हुआ है,! उसे मैं शब्दों द्वारा व्यक्तनहीं 
5कर सकता | देवी जी की बिद्वत्ता के देख कर अतीत भारत 
+ के औरव पूर्ण स्वणेयुग की कलक' मेरे. नेश्नों के सामने'नाच 

_#छठी और में आनन्द से गदू-गद हग गया। 
४ देवी जी के इस स्तुत्य-भ्यास से मानव समाज कॉ कितना 
"क्हालिम होगा यह इस संमय चतलाने” की 'बात नहीं है 


[.इ. | 

समय अपने आप ही बतलायगा। किन्तु मैं यह अकरश्य कहूँगा 
कि. इस बाघा-विन्न-मय जीवन-यात्रा: में यह -पुस्तक देवियों:के; 
लिए एक सच्ची. सहेली की भाँति उनकी: -सहययक ;होगी शेर 
उनको समय-समय पर सह्ूट से .मुक्त कर .सुखस्मागे. प्रदर्शित 
करती रहेंगी। 

पुस्तक के बारे में में दो शब्द अवश्य कह देना अपना कत्तेव्य 
सममता हूँ। योग्य लेखिका ने स्वास्थ्य सम्बन्धी प्रायः: सभी 
ज्ञातव्य बातों का उल्लेख इस पुस्तक में किया है। प्रारम्भ के 
परिच्छेदों में जल, वायु, बनस्पति आदि प्राकृतिक-अंगों पर 
प्रकाश डाला है, इसके पश्चात्‌ खाद्य-पदा्थ तथा भोजन आदि 
विषयों की चरचा की है।इस प्रकार आधी से अधिक 
पुस्तक में स्वस्थ रहने के उपाय बतलाए हैँ शेष पुस्तक में 
रोगों के बारे में प्रायः सभी ज्ञातव्य बातें संक्तेप में लिखकर 
योग्य लेखिका ने रोगनिवारण के उपायों पर प्रकाश डाला है। 
कथन की पुष्टि में स्थान-स्थान पर दिये हुए प्रामाणिक म्रन्थों 
के उद्धरणों से पुस्तक की उपयोगिता ओर भी बढ़ गई है। 
भारतीय तथा पाश्चात्य कोई भी ऐसा प्रामाणिक ग्न्थ नहीं छूटा 
है, जिसमें से जानने के योग्य बातों का उल्लेख इस ग्रन्थ-रत्न 
में न किया गया है| । चित्र तथा नक्शे सोने में सुगन्‍्ध का काम 
कर रहे हैं । 

इतना सब द्वोते हुए भी न तो कहीं पांरिडित्य का प्रदशन 
किया गया है और न अपनी विठ्वता की घाक जमाने की चेष्टा 


[ $ ] 
की गये है। आम-फ्ह्म (बोल-चाल की ) भाषा में पुस्तक 
लिखी गई है, ओर इस बात का पूरा प्रयल्ल किया गया है कि 
कम पढ़े-लिखे स््री-पुरुषों तथा बालकों के समम में भी सब बातें 
आजाबें, ओर वे इससे पूरा लाभ उठा सकें । 


मुझे पूर्ण आशा है कि इस विषय की अन्य पुस्तकों के 
मुक़ाबले में इस पुस्तक की गणना उच्च-कोटि के ग्रन्थों में 
होगी । में निस्सक्नोच भाव से कह सकता हूं कि इससे अच्छी 
पुस्तक इस विषय पर हिन्दी में मैंने अभी तक नहीं देखी । 


. में योग्य लेखिका के उनके इस “अथम-प्रयास” पर बधाई देता 


हूँ ।॥ आशा है इनकी इस पहिली भेंट का साहित्य-जगत में 
समुचित आदर होगा । 


दारागंज प्रयाग एस ० सी० मित्रा 
ताः २० अगस्त सन्‌ १६३३ आई० एस० पुस« 


( रिटायड ) 


निवेदन 
इस छोटी सी पुस्तक में मेने पाठकंगण के सामने बोल- 
चाल की ज॒बान में सरल से सरल शब्दों में आज कल के मान- 
नीय लेखकों के प्रामाणिक ग्रन्थों के आधार पर, स्वास्थ्य- 
विज्ञान के उपस्थित करने का प्रयत्न किया है। भाषा में वैज्ञा- 
निक पर्याय-वाची शब्दों की कमी के कारण बड़ी मिहनत 
करनी पड़ी है और फिर भी बहुत से शब्द अंग्रेजी भाषा के 
ही रखने पड़े हैं। अगले संस्करण में इन शब्दों के नाम-करण 
करने का यल्लन किया जायगा । पुस्तक बहुत हो जल्‍दी में छपी 
है और ठीक तौर से जाँची भी नहीं जा सकी है अतः प्रेस 
की त्रुटियों और पुस्तक फी न्यूनताओं के लिए में क्षमा-प्रार्थी हूँ । 
इस ग्रन्ध में श्रीमान्‌ डाक्टर जे. पी. श्रीवास्तव जी के अनेक 
लेक्चरों से मुझे बड़ी सहायता मिली है । उनकी अनेक कृपाओं 
की में आभारी हूँ। अन्त में श्रीमान्‌ प० चन्द्रप्रकाश जी.एम. ए. 
साहित्यालझ्वार को प्रूफ पढ़ने में सहायता देंने के लिए और 
थाड़े से समय में इतनी बड़ी पुस्तक के प्रकाशित करने के लिए 
धन्यवाद देती हूँ और डाक्टर एस. सी. मित्रा, केप्टिन, आइ० 
एम० एस० की प्रंस्तावना के लिए कृतज्ञ हूँ। आशा है भारत- 
बासी मेरे इस छोटे प्रयत्न से लाभ उठाकर मेरा साहस बढ़ावेंगे । 
चन्द्रकान्ता देवी 
एम० डी एच० 


कम 


+ ०; 8, 


हि 
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डा० जगदीश प्रसाद श्रीवास्तव बी० ए०; एम० डी० एम० एस८ 
गोदड-मेडेलिस्ट ) 
फेलो आफ़ दी कलकत्ता होमियो मेडीकल बोर्ड 
प्रिसिपल अलाहाबाद मैंडिकल कालेज आफ़ हो मियोपैथी . . 
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दो शब्द 


तन्दुरुर्ती दौलत है। आदर्श-जीवन समय काट लेना नहीं 
है | तन्दुरुत्त और सुखमयी अवस्था से ही जीवन आदर्श हो 
सकता है। मनुष्य उस समय तक सुखी नहीं हो सकता 
जब तक कि वह स्वस्थ्य न रहे । कुदरत के क़ानून अटल हैं। 
चाहे हम उनके मानें या न मानें, उनका श्रसर हर घड़ी हर 
एक जीव पर निरन्तर पड़ता रहता है। जो लोग कुदरत के 
नियमों के जानकर उनके साथ सहयेग करते हैं, वे तन्दुरुस्त 
रहते हैं और जो इन नियमों के तोड़ते हैं वे रोग-प्रस्त 
रहते हैं। तन्दुरुस्ती के लिए हवा, खाना, ताप और रोशनी, 
व्यायाम, पानी, स्नान, वस्त्र ओर नींद इत्यादि के सम्बन्ध में कुछ 
जानना आवश्यक है। इनके सम्बन्ध में कुछ बताने का प्रयत्न 
इस पुस्तक में किया जायगा | 


$ के 
'फकाामांपारान्युमाकमशा बाधक के, अदयद्शमंअमछकरडवदा+ राम भकासीक, 
हु () हे 


स्वास्थ्य-विज्ञान 
पहिला परिच्छेद 


वायु ( हवा ) 


वायु? वा! धातु से बना है, जिसका अथे निरुक्तकार “गन्ध 
का चलना या ले जाना? करते हैं, अथवा वह” धातु से जिसका 
अथे कम्पों का लहरों के रूप में बहना, हिलोरें लेना या आना 
जाना है, जिसके कारण रूप का ज्ञान होता है तथा जिससे दृष्टि- 


२] स्वास्थ्य-विज्ञान 


क्षेत्र बन जाता है। वायु वन॑स्पतियों तक उनका भोजन पहुँचा 
देती है ओर वनरपति तथा पशु-जगत के बीच सास्यावस्था: 
उपस्थित रखती है । वायु ही के कारण हम शब्दों के सुन 
सकते हैं । 

दृष्टिगोचर संसार में वायु से बढ़कर और कोई ऐसी वस्तु 
नहीं है जो इेश्वर की सवज्ञता ओर परम दया के इतनी सुन्दरता 
से ज़ाहिर कर सके । प्र्थिवी के चारों तरफ़ एक ख्रास ऊँचाई 
तक वायु का एक गिलाफ़ सा ढका हुआ है । यह गेस का ढक्कन 
अत्यन्त लचीला, बारीक ओर हलका है, ओर यही कारण है कि 
थोड़ी सी भी हरकत का उस पर तुरन्त ही असर होता है । 


अगर हम एक लोहे के भारी ढेर पर एक बड़ा पत्थर मारें 

त्तो आप देखेंगे कि यह्‌ भीमकाय लोहा केसे आलस्य के साथ 
अपनी जड़ता का छोड़्ता है ओर टकराने वाले पत्थर की हरकत 
के संसरग से इस लोहे के अपनी इच्छा के विरुद्ध ही हरकत 
करनी पड़ती है | इस जड़ लोहे के मुक़ाबिले में वायु का लचीला- 
 पन देखिये | हलकेपन और लचक के कारण वायु का हर एक 
ज़रों सहज ही अपने आपे के बाहरी शक्तियों के अधीन कर 
देता है और अपनी चब्ललता के कारण लहरों के ऐसे गुणा 
करता चला जाता है कि हलके से हलका कम्प वायु के छूते 
दी जर्रो के स्वतन्त्र मार्म पर लुढ़कता चला जाता है, जब तक 
कि वह दूसरे ज़र्े से भेंट नहीं कर लेता । यह ज़रां डाकिये की 
सरह यहाँ फ्रोरन ठहर जाता है ओर दूसरा ज़रों पहले जररे की 


बायु।( हवा ) [३ 


लाई हुई आज्ञा का तीसरे ज़र्रे तक पहुँचा देता है। इस तरह 
केवल ५ सेकेंड में ही वायु के अनन्त सागर के वक्षस्थल पर 
क़रीब ५०८ ११०० फ़ीट अथौत क़रीब एक मील के टुकड़े पर 
मनाहर लहरों की सुन्दर मालरें सी फैल जाती हैं। ज़रा विचार 
करें कि वायु के जरें कितने चैतन्य और केमल हैं कि धीमी से 
धीमी साँस तक वायुमण्डल के कम्पायमान कर देती है और 
उसके सुन्दर लद्दरों से आच्छादित कर देती है। 


यह चत्नल वायु फूलों की सुधन्ध, शब्द, रोशनी और ताप 
इत्यादि के बड़े वेग से दूर से दूर देशों में फैला देती है। प्रथिवी 
की तह सूर्य की किरणों से गरम हो जाती है । प्रथिवी की गरम 
 तहीों के छूने वाली हवा तहों की गरसी से गरम हो जाती है। 
गरम होने से हवा हलकी हो जाती है। हलकी हवा ऊपर के 
उठती है और ठर्ढी हवा उसके शून्य-स्थान ( ४४८८४) ) को 
भरने के लिए फ़ौरन नीचे दोड़ती है। यह हवा भी प्रथिवी के 
संसर्ग से गरम होकर ऊपर के दोड़ती है ओर दूसरी ठण्ढी दया 
के लिए जगद्ट कर देती है| इस तरह ताप शीघ्रता से चलने 
लगता है ओर वायु की लहरें पैदा हो जाती हैं। अब, सौर 
जगत्‌ ( 50)27 57927 ) से आनेवाली रोशनी की किरणों 
आकाश की तहों से गुज़र कर वायु की सबसे बारीक तह से 
टकराती हैं ओर किरण-वक्रता ( र२८४०४८४०४ ) के कारण टेढ़ी 
दो जाती हैं। इसके बाद इन किरणों को भिन्न-भिन्न ताप वाली 
दवा की तहों से क़म-क़दम पर गुज़रना पढ़ता है; अतः भिन्न 


४ ] स्वास्थ्य-विज्ञान 
भिन्न कसाफ़त ()०275॥:9 ) की तहाँ से क़दम-क़दम पर टेढ़ा 
मेढ़ा द्वोना पड़ता है ओर प्रथिबी पर पहुँचते-पहुँचते ये किरणों 
कुछ की कुछ नज़र आती हैं स्पष्ट है कि हम चारों तरफ़ चीज़ों 
के तभी देख सकते हैं जब वायु-द्वारा उनका रूप आँख पर 
टकराता है ओर दृष्टि के जाग्रत कर देता है। यह भी स्पष्ट 
है कि वायु हमारी निगाह के क्षेत्र को फैला देती है ओर हम 
अपने चारों तरफ़ की चीज़ों के केवल मात्र हवा के कारण 
दी देख रहे हैं। 
रचना के प्रबन्ध में वायु का सबसे बड़ा काम वनस्पति जगत 
के। जीवित रखना है। हवा में थोड़ा सा कारबोनिक एसिड गैस 
ज़रूर रहता है। यह चाहे जितना थोड़ा क्‍यों न हो परन्तु पशु- 
जगत ओर वबनस्पति-जगत में साम्यावस्था रखने के लिए काफ़ी 
है। बृक्त और पौधों के शरीर का मुख्य अक्ञ अर्थात्‌ कारबन वाशु 
से द्वी प्राप्त होता है । पोधों की पत्तियों में एक हरा सा माहा 
( ०॥॥००7०४५] ) द्वोता है, जो रोशनी के मिलने से हवा में 
मौजूद कारबोनिक एसिड गैस के जुदा कर लेता है। इस कारबन 
का पोधे जज़्ब कर लेते हैं ओर ओक्सीजन को आज़ाद कर 
देते हैं। ओक्सीजन के जानवर साँस के साथ अपने अन्दर कर 
लेते हैं । जानवरों की ज़िन्दगी उस पाशविक अग्नि पर निर्भर 
है जो पशु-शरीर के कारबन के साथ ओक्सीजन के मिलने से 
जल उठती है । इस तरह तमाम जानवर ओकक्‍्सीजन सँपते हैं 
ओर कारबोनिक एसिड गैस निकालते हैं। परन्तु बनस्पतियाँ 


वायु ( हवा ) (५ 
कारबोनिक एसिड के कारबन के जज्ब करती हैं। अतः वायु 
पशु ओर वनस्पतियों की एक मात्र जान और सवारी है और 
वायु ही इन दोनों योनियों की क्रियात्मक-शक्ति की साम्यावस्था 


( [29॥277८8) *्वृणा07प्त70 ) के क्रायम रखकर उनको 
ज़िन्दा रखती है। 


अतः यह उचित है कि हम अपना अधिक से अधिक समय 
शुद्ध हवा में घर के ब'हर बिताबें | बैठक, सोने के कमरे इत्यादि 
के द्वार ओर खिड़कियाँ हमेशा खुली रखना चाहिए ताकि शुद्ध 
हवा से लाभ उठाया जा सके । 


“यदि शरीर की जान रुधिर है तो रुधिर की जान श्रोक्सी- 
जन है। बगरेर ओकक्‍्सीजन के रुघिर अपना काम नहीं कर सकता 
ओर इससे मृत्यु हो जाती है?-)7. (000०7... ४४ 


“ “नाक से धीरे-धीरे; सांस लो, ओर इतनी देर तक लो कि 
फेफड़ीं ( 9085 ) के ऊपर और नीचे के हिस्से अच्छी तरह भर 
जाबें । इसके बाद जल्दी से हवा बाहर फेंकी और यथाशक्ति 
ज़ोर से, ताकि पेट के पुट्र भी हरकत करने लगें। ऐसा करने से 
फेफड़ों के निचले हि्से वाले छिद्रों में से सड़ी ओर ख़राब हवा 
आसानी से बाहर निकल जावेगी”--..)7. सपा, 

-“बायुरायुबेल वायुवायुधाता शरीरिणामू ।? * 
“ अर्थात--बायु ही जीवन, आयु और बल है और वायु 
ही जीव के प्राणों के चालू रखती है। 


६ ] स्वास्थ्य-विज्ञान 
“अव्याहतगतियेस्य स्थानस्थ: प्रकृतोस्थितः । 
वायु: स्थात्सो5थिक॑ जीवे दृतिरोग: समाशतम्‌ ॥”? 
चरक, चौथा भाग ॥”? 


अर्थात्‌--जिसके शरीर के प्रत्येक अज्न में वायु अपने 
प्राकृतिक स्वरूप में प्रवेश करती है; ऐसा पुरुष सो वर्ष से अधिक 
जीता है ओर आरोग्य रहता है । 





दूसरा परिच्छेद 


वायु का आना जाना ( ४०/४|४४०४ ) 


यायु निम्त-लिखित गैसों की मिलोनी है:-- 

(१) 05५९८ ( श्रोक्सीजन ) 

(२) ९॥06९॥ ( नाइट्रोजन ) 

( ३) (:४४०॥८ /८0 (595 ( कारबोनिक एसिड गैस 
(४) फशालए शेधु०ण (पानी की भाप) और 
(५) 0ए०7८ िश (६ माह के ज़ुरे ) 


य्ः्] स्वास्थ्य-विज्ञान 
१--ओकक्‍क्सीजन-- 

(0%४५8४०॥ (ओ्रोक्सीजन) की मात्रा लगभग २१ भाग प्रतिशत 
हवा में रहती है। बिना ओक्‍क्सीजन के कोई जीवधारी ज़िन्दा 
नहीं रह सकता, आग बिना ओकक्‍्सीजन के नहीं जल सकती और 
शरीर की हरारत ( 7 ०77ए८:४प८ ) भी बिना उसके नहीं रह 
सकती । ओकक्‍्सीजन ही हमको ताक़त ओर फुरती प्रदान करता 
है और इसी से खून साफ़ ओर लाल रदता है। ओक्सीजन में 
कोई रंग या खुशबू नहीं होती लेकिन तब भी ख़ालिस ओक्‍्सी- 
जन इतना तेज होता है कि हम उसे सूँघ नहीं सकते । 
२--नाइट्रोजन--- 

जिस प्रकार ओषधियों की तेज़ी को हलका करने के लिए हम 
पानी मिलाते हैं; वैसे ही ओकक्‍्सीजन की तेज़ी को हलका करने 
के लिए हवा में नाइट्रोजन की ज़रूरत है। नाइट्रोजन की मात्रा 
लगभग-७५९ भाग प्रतिशत हवा में रहती है । 
३-कारबोनिक एसिड गेस-- 

ओझोक्सीजन के कारबन के साथ मिलने से जो गैस पेदा 
होती है उसे कारबोनिक एसिड गैस कहते हैं। इस गेस की 
मात्रा लगभग 5७->भाग प्रतिशत हवा में रहती है। बाहर निक- 
लनेबाली हरएक साँस के साथ में गेस फेफड़ों से निकलती है और 
हमारे रक्त में स्थित कारबन ओर शुद्ध हवा में स्थित ओक्सीजन 
के संयोग से बनती है। ये गैस उस स्थान में भी बन जाती है 


वायु का आना जाना [९ 


जहाँ आग या रोशनी जलती हो । स्पष्ट है कि ये गैस शुद्ध दवा 
में बहुत ही थोड़ी होती है, परन्तु जहाँ आदमियों का जमघट हो 
या बहुत सी रोशनी या आग जल रही हो उन स्थानों की हवा 
इस गैस से दूषित हो जाती है ओर इसको हवा के आवागमन 
द्वारा शुद्ध करने की ज़रूरत होती है। 
४-पानी की भाष या नभी-- 

नमी (79०78६(ए०”) को हम उस समय तक नहीं देखते जब 
तक कि हरारत इतनी ठण्ढी न हो जाय कि वह महसूस हो 
सके । लेकिन हमारे चारों तरफ़ जो पानी है बह बराबर भाप 
बन कर हवा में मिल रहा है। नमी भी जिन्दगी-के लिंए बहुत 
ज़रूरी है| बिल्कुल खुश्क (०79 ) हवा में न पौधे रह सकते 
हैं न जानवर ही जी सकते हैं, क्योंकि प्याप्ती हवा उनमें के सारे 
पानी को चाट जाती है ।-हसस्ल- का बद्ला या- नमी का ज्यादा 
हो जाना दोनों ही तन्दुरुस्ती के लिए हटानिकारक हैं। कमरों 
ओर मकानों के अन्दर रहने वाले जीवों के शरीर में इन दोनों 
कारणों से दुग्गन्ध-युक्त गेस अधिक मात्रा में पेदा होने लगती है | 
५-माई के ज़र्रे-- फ 

छोटे छोटे परमाणु ओर फीटारु, जैसे बालू-रेत, मिट्टी 
ओर लोहे के अर, कोयला या लकड़ी का बुरादा, बाल, मकड़ी 
के जाले ओर छोटे-छोटे कीड़े--सदा ही हवा में लटके रहते हैं 
लेकिन वे इतने छोटे होते हैं कि आँखों से नहीं दीखते। हाँ, 
तेज्ञ रोशनी, धूप की किरण या खुदबीन (770८05०००९) द्वारा 
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तो नज़र आ सकते हैं इनमें से बहुत से परमाणु तो हमारी कोई 
हानि नहों करते लेकिन शरीर के गले सड़े परमाणु, जो इयवा में 
उड़ा करते हैं, बहुत ही खतरनाक होते हैं । 
सांस का वायु पर असर 

एक ऐसे टब के पाती से, जिसमें बहुत से आदमी नहाए हों 
कोई भी कुल्ला करना नहीं चाहता | गन्दे आदमी बहुत सी दुगघ 
हमेशा ही निकालते रहते हैं ओर ये हा में मिल जाती है। 
हवा की गन्दगी को हम पाती की तरह नहीं देख सकते लेकिन 
हम उसको सँँघ्र कर बता सकते हैं कि हवा गन्दी तो नहीं है। 
परन्तु सँघने से पहले ही साँस-द्वारा बहुत सी द्वानिकारक चीज़ें 
हमारे फेफड़ों में पहुँच जाती हैं | निस्सन्देह, एक बन्द कमरे की 
हवा, अनेक आदमियों से निकली हुई गन्दी गेसों के कारण, 
टब्र के गन्‍्दे पाती से भी ज्याद। मैली है; लेकित, साँस-द्वारा 
इस सलीन वायु को हम बराबर ही अपने फेफड़ों में भरते 
रहते हैं । 

“हर एक साँत के साथ दम क़रीब ७ प्रतिशत हवा की 
आओक्सीजन फेफड़ों में ले जाते हैं ओर लगभग ३" प्रतिशत 
बाहर की हवा में कारबोनिक एसिड भिला देते हैं; नाइट्रोजन 
नहीं बदलता है। बाहर निकाली हुई हवा की हरारत रक्त की 
'हरारत (९८४ डिग्री) के बराबर बढ़ जाती है ओर उसमें लग- 
भग ५ प्रतिशत भार ओर शरीर के अवबयबों के गले सड़े 
परमाणुओं की एक बड़ी मात्रा मिल जाती है। अगर हम दूसरे. 
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जीबों की गन्दी की हुई दवा को बराबर साँस में लेते रहें तो 
स्वास्थ-शक्ति इतनो निबल दो जावेगी कि हम बद-हजमी, उय 
ओर सूखा इत्यादि अनेक रोगों के सहज ही शिकार द्वो सकेंगे। 
एक सिलिट में कम से कम एक बार हमारे शरीर का सारा खून 
साँस ली हुई दवा के साथ संयोग करता है; अर्थात्‌ एक 
घण्टे में ६० बार । अतः आरोग्य रहने के लिए हमको लगभधम 
३००० क्यूबिक-फ्रीट शुद्ध वायु की प्रत्येक घण्टे में ज़रूरत है। 
इससे स्पष्ट है कि यदि जगह छोटी हो ओर आदमी ज़्यादा हो तो. 
हवा को जल्दी-जल्दी बदलने की जरूरत है। हृष्टान्त के लिए-- 
१००० क्यूबिक-फ्रीट कमरे में एक आदमी को कम “से कम घण्टे 
में ३ बार वहाँ की वायु को बदलने की जरूरत है। यदि कमरा 
छोटा हो या आदमी अधिक द्वों तो ओर भी जल्दी-जल्दी बद- 
लने. की ज़रूरत है। यह काम वायु द्वारा वा रोशन-दानों 
_ ५०॥४॥०८०७ ) की मारफ़त होता है। 

हवा के दूषित होने के कारण 


बहुधा लोग कमरों के दरवाज़े, खिड़कियां ओर द्विद्दों को 
बिल्कुल बन्द करके ओर चकमक सिर से पैर तक ओढ़ कर 
छोटे-छोटे कमरों में बहुत से एक साथ सो जाते हैं । सुबह उठने 
पर इन लोगों के सिर में दद॑ मालूम होता है। इसी तरह, 
बहुत सी ओरतें जाड़ों में अपने कमरे बन्द करके, अन्दर दी 
आग जला कर वहीं खाना पकाती हैं। आदमियों की साँस से 
हवा इतनी जहरीली नहीं होती जितनी कि आग ओर रोशनी 
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से । नतीजा यह होता है कि इस मुल्क की ओरतें ओर बच्चे, 
जो अपने जीवन का अधिक समय मकान के अन्दर ही बिताते 
हैं, बहुधा बीमार ही रहते हैं । 

अंग्र हम यह समम सकते हैं कि जब तन्‍्दुरुस्‍्ती की हालत 
में शुद्ध हवा की हमको इतनी ज़रूरत है तो बीमारी की दशा 
में कितनी ज़्यादा ज़रूरत होनी चाहिए। बीमारी की हालत में 
शरीर से खारिज होनेवाली गैसें ओर शारीरिक मादा (9/ट॒०पघां: 
92८7) ज़्यादा पैदा होता है और कीटाणु बढ़ जाते हैं, जिससे 
हवा जहरीली हो जाती है। रोगी के कमरे की हवा बहुधा स्थिर 
होती है ओर वह बाहर की हवा के मुक्काबिले में ज़्यादा गरम 
और सीली हुई रहती है जिससे फेफड़े की बीमारियों का 
ज़्यादा ख़तरा रहता है। 

._. शरीर का मैल, सिर की फ्यास (29777फ#-) घोष की 
पीत्र ( !?७७ ) के छोटे-छोटे गोल छिद्र ( (८७ ), खाँसी तथा 
छींक द्वारा निकले हुए कीटाणु और मादहे के मुर्दार ज़रें रोगी 
के कमरे की हवा में बराबर उड़ा करते हैं । ये कीटारु इत्यादि 
साँस द्वारा साँस लेने वाले की हवा की नाली में फँस जाते हैं 
या तालू या हलक़ में जज्य ( ७७५०४ ) हो जाते हैं, जिससे 
अनेक फुफ्फुस ( !.07825 ) के रोगों का भय रहता है। पीब के 
टुकड़ों से आँख की सूजन, तालू की खतरनाक बीमारियाँ और 
रक्त विष हो जाते हैं । 

. “गाय, बैल, कुत्ते, बिल्ली इत्यादि जानवरों को ऐसे मकान में 
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नहीं रखना चाहिए जहां आदमी रहते हों। जानवरों की सांस, 
तथा मलमूत्र ओर अन्य गैसों के कारण वायु विषेली द्वो जाती 
है ओर यही प्लेग इत्यादि के कीटाणुओं के फैलाने में कारण ही 
जाते हैं । 

कोयला, लकड़ी, लेम्प इत्यादि की आग हवा के ओकक्‍्सीजन 
को चट कर जाते हैं ओर उसकी एवज़ में कारबोनिक 
एसिड गैस हवा में भर देते हैं । तेल का एक मामूली लेम्प या 
दो मोमबत्ती एक आदमी की बराबर कारबोनिक एसिड गैस 
बनाती हैं और ओकक्‍क्सीजन जला डालती हैं | कोयले की गैस ४ 
आदमी के बराबर कारबोनिक एसिड गैस (१२००० क्यू०फ्री०फ्री 
घण्टा) बनाती है। नरम मोमबत्ती सख्त मोमबत्ती से ज़्यादा 
धुआँ और गैस बनाती है। पत्थर के कोयले की गैस ज़्यादा 
जहरीली होती है और इसकी आग बन्द कमरे में रखकर सोने ' 
वाले घर के घर बहुधा सुत्रह मरे हुए मिले हैं। लकड़ी का 
कोयला कारबोनिक भोक्साइड बनाता है, जो कफारबोनिक 
एसिड गैस से ज़्यादा हानिकारक नहीं है । 

कुदरत का इन्तज़ाम 

अगर हम कमरों को बंद न करें तो क़ुद्रत का इंतज़ाम 
हमारी दर तरह से रक्षा और मदद करता है, क्‍योंकि जहरीली 
हवा को बाहर निकाल कर एक बड़े मैदान में फैला दिया जाता 
है, अथवा ताज़ी, शुद्ध, ठण्ी ओर खुश्क हवा के खाथ उसको 
मिश्रित करके इलका कर दिया जाता है। हवा हमेशा चलती 
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रहती है ओर उसके आने जाने के लिए हसको काफ़ी खुली 
जगह देकर क़दरत की मदद करनी चाहिए । हवन की सामग्री- 
ह्वारा गन्दी हवा के असर को मारते रहना चाहिए ओर हवा की 
हरारत बढ़ने से ठण्ढी ताज़ी हवा के आने के लिए उचित दशा 
उपस्थित रखना चाहिए। मल-मूत्र ओर कूड़े-करकट के साफ़ 
करने (८5705९7४०7८9) का उचित प्रबन्ध न होने से ही मैदानों 
फी खुली हवा कुछ अपवित्र हो जाती है, वरना खुली दवा में 
ओर कोई खतरा तन्दुरुस्ती के लिए नहीं है । 
हवा का इन्तज़ाम 

स्पष्ट है कि अपने कमरों के दरवाज़े ओर खिड़कियाँ रात 
दिन खुली रखना चाहिए ताकि हमको हसेशा शुद्ध हदृबा मिल 
सके । यद्द एक बड़ी अनोखी बात है कि हम रात में दिन से 
दुगुना ओक्सीजन जज़्ब करते हैं और दिन में रात से बहुत 
ज़्यादा कारबोनिक एसिड गैस निकालते हें। वास्तव में हम 
ज्ोक्सीजन दूसरे दिन के इस्तेमाल के लिए रात में जमा कर लेते 
हैं और गुज़रे हुए दिन की छीजन को पूरा करके अगले दिन के 
बास्ते सामग्री इकट्ठा कर देते हैं। इस तरह दिन की कसर रात पूरी 
कर देती है। निकाली हुई हवा की हरारत लगभग ९८४९ 
फ़ैरनहाइट रहती है । गरमी के मोसम के अलावा बाक़ी सब 
सौसमों की बाहरी शुद्ध हवा दरारत में इससे हमेशा ठण्ढी रहती 
है। गरम हवा हलकी होती है ओर ठण्ठी हवा भारी, अत: निकाली 
हुईं हवा ऊपर को चढ़ जाती है ओर शुद्ध इवा उसकी जगह ले 
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लेती है। अतः गरम और गन्दी हवा को धक्का देने के लिए हवन _ 
करते रददना चाहिए ओर कमरे से इस हवा को बाहर निकालने 
के लिये छत के निकट रोशन-दान (५८॥४]०/००) देना चाहिए। 
शुद्ध हवा के आने के लिए फ़रश के समीप दरवाज़े या खिड़कियां 
होनी चाहिए। इसके अतिरिक्त निम्न-लिखित प्रबन्ध शुद्ध दृवा 
की आमद-रफ़त में सहायक सिद्ध होंगे-- 

(१) वरांडों (५८४०॥०४)७) को बंद न कर । 

(२) कमरों ओर घरों के अन्दर आदमी, जानवर या सामान 


का।जमघट न होने दें । 
(३) शुद्ध हवा के द्वारों को जाड़ों में भी खुला रहना 


चादिए। 
(७) मूँह ढक कर न सोबें। बाक़ी बदन जाड़ों में ढक 
सकते हैं । 


(५) हवन से शुद्धि रखना चाहिए और हवा के आवागमन 
में-सहायता देना चाहिए, ओर 

(६) जिन कमरों में पूप ओर रोशनी आती हैवे अन्य 
कमरों से हवा के लिहाज से ज़्यादा बेहतर।हैं । 





तीसरा परिच्छेद 


सफ़ारे (597[9007 ) 


५” हाइजीन ( 9४०6) ग्रीक शब्द 'हाइजिया! (५8०४०) 
से बना है। 'हाइजिया' स्वास्थ्य की अधिशत्री देवी का नाम है । 
अतः हाइजीन या स्ावास्थ्य-विज्ञान विज्ञान की वह शाखा है 
जिसमें स्वास्थ्य के नियमों का अध्ययन किया जाता है। 
सेनीटेशन (597/00/0॥) लैटिन शब्द पसेनिटस! (597/99) 
से बना है, जिसका अथ “तन्दुरुस्ती की एक दशा! है। 
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तन्दुरुस्ती के नियम वह नियम हैं जिंमके पॉलनें से हम 
अपने शरीर के अच्छा ओर मंज़बूत रख सकते हैं। हर एक 
मनुष्य जानता है कि बीमारी-- ेृ 

(१) एक कष्टदायक अवस्था है, 

(२) रोगी ओर उसके कुटुम्बियों के अंत्यंन्त दु:खें और 
चिस्ता में डाल देती है; 

(३ ) उस घर में रहने वाले हर एक आदमी के काम और 
मेहनत के बढ़ा देती है; 

(४) डाक्टरों की फ़रीस, दवा और पथ्य-भोजनों के कारण 
ख़चे बढ़ा देती है; 

(७ ) बीमार के उसके रोज़गार से दूर रख कर आमदनी 
के रास्ते को बन्द कर देती है। 

इस प्रकार संक्षेप में बीमारी रोगी ओर उसके कुटुम्बियों के 
मुसीबत, दरिद्रता ओर आफ़त के साथ घेर लेती है। यही बजह्‌ 
है कि हर एक बुद्धिमान मनुष्य स्वस्थ रहना चाहता है ताकि वह 
अपना जीवन सुख पूृवक बिता सके | दहस तन्दुरुस्‍्ती की क़दर 
उस वक्त तक नहीं करते जब तक कि खद बीमार नहीं पड़ते 
अतः प्रत्येक जीव का कत्तव्य है कि वह तन्दुरुस्त रहे। 

सफ़ाई अपने से शुरू होती है। हर .एक॑ व्यक्ति की सफ़ाई : 
कुटुम्ब्र, क्ोम, मुल्क, शहर या गाँव की सम्मिलित सफ़ाई का 
एक भाग है। बूँद.बूँद से घड़ा भर जाता है। हर एक आदमी 
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जे। अपने आपे की सफ़ाई रखता है, अपने कुटुम्ब की ओर 
अपने पड़ोसियों की सेवा करता है । 

शोगों के कारण ओर उनसे बचने के तरीक़ों का अध्ययन 
करना स्वास्थ्य-ज्ञान का उद्देश्य है। हर एंक काये मन से शुरू 
होता है, अतः: बिना मन की शुद्धि के तन की सफ़ाई असम्भव 
है। '"५५॥ ॥79725 8 90069 00 95 ए्शंगते गद्यागाणरां+ 
0प्& 67 ताइट0वकगा: 3०८०व)₹ 00 ४॥९ ॥79९265 णए 
(0प27॥ ॥7[7655९० प्रू0०) 75.” एक गवाँर के शरीर पर 
सेरों मट्टी धूल पड़ी रहने पर भी उसके बुरा नहीं मालूम 
होता है, लेकिन सभ्य आदमी के एक धब्बा भी बेचेन कर 
देता है। 

शरीर के आरोग्य रखने के लिए यह जानना ज़रूरी है कि 
शरीर केसे बना है ओर उसके अद्भ-अद्भ की क्रिया किस प्रकार 
होती है । इसका पूरा वर्णन शरीर-विज्ञान ( 99७४०0089 ) 
में मोजूद है, परन्तु आवश्यकतानुसार लेख के प्रसह्न में कहीं 
कहीं बता दिया गया है । 
.._ स्वास्थ्य-विज्ञान की दो शाखाएँ हैं--(१) जनता का स्वास्थ्य 
ओर (२) निजी स्वास्थ्य । जन-साधारण के स्वास्थ्य की रक्षा 
करना पहिली शाखा का कत्तेठ्य है। इस विभाग का काम-- 
“उदारचरितानां तु वसुधेव -कुटुम्बकम्‌!ः--इस एक ही वाक्य में 
आाजाता है। जनता के स्वास्थ्य में निम्न-लिखित बातों का 
ध्यान रखना चाहिए--- 
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(१) मकान की बनाबट ओर इन्तज़ाम | जमघट न द्ोने 
देना। भीड़ भाड़ से दूर रहना। 

. . (२) पानी की सफ़ाई । 
-- (३) खाद्य पदार्थो' की सफ़ाई। मिलाबट का रोकना । 

(४) कूड़ा-करक्ट ओर मंल-मृत्र के वह्दिष्कार का प्रबन्ध । 

. (५ ) सड़क ओर रालियों की सफ़ाई । 

( ६ ) छूत-रोगों को रोकना | 

(७ ) लाशों के दफ़न या दाह करने का प्रबन्ध इत्यादि । 

ऐसा कोई घमे या मत नहीं है जो सफ़ाई की शिक्षा न देता 
हो | मत-मतान्तरों की अनेकाने्क़ रीति-रिवाज,नदी-स्नान, [ज्त 
इत्यादि सफ़ादे सिखलाते हैं ।#०९:]७४॥।ं658 48 ग्रल्ड (६० 
ए००॥[प्८४७”--सफ़ाई से मनुष्य देवता बन जाता है । रोग-प्रस्त 
और अशुद्ध शरीर में मन. की शुद्धता नहीं रह सकती | गन्दे 
मकानों और जमघट में रहने वालों के शरीर, मन और 
आचरण हमेशा ख़राब रहते हैं । क्‍ 

प्रत्येक मनुष्य कम से कम अपने मकान को साफ़ रखें 
सकता है और इससे अपने कुटुम्बियों ओर पड़ोस की तन्दुरुस्ती 
किसी हृद तक सुरक्षित रख सकता है। 

निजी-स्वास्थ्य के लिए निम्न-लिखित बांतों का ध्यान रखना 
चाहिए -- द 

(१) वायु का आवागमन ( ५०॥0]9007! 

(२) भोजन और खाद्यपदाथ 
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(३ ) ताप ओर रोशनी 

( ४ ) व्यायाम ओर आराम 

(५ ) पानी और स्नान 

( ६ ) वल्ल | 

वायु और अम्य गैस 

हम जानते हैं कि वायु कुछ गैसों की मिलोनी है और उसमें 
ज़रें उड़ते रहते हैं |; शुद्ध वायु में गन्ध महीं होती परन्तु बोझ 
होता।है । हमारे शरीर के हर एक वर्ग-इन्व पर दवा का दबाव ७॥ 
सेर रहता है । अधिक ठण्ढ ओर दबाव से हवा पिघल सकती 
है। लेफिन इतनी ठण्ड और इतना दबाव प्रथ्बी पर नहीं होता, 
जो हवा को पिघला दे । गरम होने पर हवा बढ़ जाती है ।ओर 
ज़्यादा स्थान घेरती है, गरम हवा इलकी द्वोती है ओर ठंण्ढी 
हवा भारी होती है। इलकी हृवा ऊपर उड़ती है और ठण्ढो 
नीचे । विस्तारण नियम ( [.,2ए ० 9४० ) के मुताबिफ़ 
मैसें तमाम जगह में बरात्र-बरावर फैल जाना चाहती हैं। कार- 
ब्रोनिक एसिड गैस ओक्सीजन ओर नाइट्रोजन से बहुत भारी 
है, परन्तु पहाड़ की चोटी ओर मेदान दोनों में हम उसको बरा- 
'बर मात्रा में पाते हैं; अतः यह बहुत ही जहरीली गैस कमरे 
के हर एक हिस्से में बराबर-बराबर फेल जाती है। भारी होने 
से फ्रशे पर ही नहीं रह जाती ओर न गम होने से ऊपर ही 
'शहूती है बल्कि सब स्थान में बराबर बैंट जाती है। अगर नाइ- 


(उठे धछअ्‌ 
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ट्रोजन न हो तो श्रोक्सीजन के संसग से हमारी मांस पेशियाँ 
शीघ्र ही जल जायेँ। द 
अोक्‍्सीजन से भरे हुए एक बन्द घड़े में मोमबत्ती फौरन 
जल जाती है। अगर एक बन्द कमरे में, जिसमें ओक्सीजन 
न ही, ।एक जानवर को बन्द कर दिया जाय तो वह्द विक्षोभ 
( एगार्णेग्नंगा ) से मर जाता है। यदि विक्षोभ के बढ़ने से 
पहले ओक्सीजन धीरे धीरे पहुँचाया जाय तो जानवर शनै: शनै: 
अच्छा होने लगता है। लेकिन अगर ओक्सीजन बहुत सा 
पहुँचा दिया जाय तो भी वष्ट मर जाता है। हवा में भाप भी होती 
है। दवा जितनी गरम होती है, उतनी ही उसमें भाप रष्ट सकती 
है । ४ण्ढी होने से भाप जम जाती है और पानी ओस के रूप में 
टपकने लगता है। यह तो रपष्ट है कि पानी के कण हवा में उलमे 
रहते हैं ओर हलकेपन के कारण ज़मीन पर नहीं गिरते | जब 
पानी के कण काफ़ी बड़े और भारी दो जाते हैं तो प्रथ्वी की 
माध्याकषेण शक्ति उनको मेह के रूप में खींच लेती है। मेह से 
हवा के दोष घुल जाते हैं ओर वह शुद्ध ओर ताज्ञी दो जाती 
है| कमरों में भीड़ अधिक होने से बायु में जल-कण अधिक दो 
जाते हैं ओर इसी से बहाँ दम घुटने लगता है। हवा में अमो- 
रिया ( /77770772 ) आर अज़ोन ( (22076 ) भी थोड़ी 
मात्रा में होते हैं | माहदे के जरी की मात्रा कारबेानिक एसिड गैस 
की मात्रा के अनुसार घटती बढ़ती है, अत: उन कमरों की हवा 
जहाँ भीड़ हो बहुत जहरीली हो जाती है। 
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«“हर एक बड़ा आदमो आराम के समय ६ घन इश्न (6070० 
[7८॥68) फ्री घन्‍्टा कारत्रीनिक एसिड गैस निकालता है परन्तु 
ओरतें ओर बच्चे आदमियों से कम खारिज करते- हैं। 
१० »< १० » १०-८ १००० घन-फीट कमरे की हवा को एक आदमी 
२०-मिनट में सूँघ लेता है; अत: घन्टे में तीन बार इस कमरे में 
ताज़ी हवा आने की ज़रूरत है। मेहनत के समय आदमी ?**६ 
घन फ़ुट फ्री घन्टा कारबोनिक एसिड गैस खारिज।करता है, 
अतः ऐसे स्थानों की हवा जल्दी-जल्दी बदलना चाहिए । बिना 
हवा के आग बुक जाती है ओर आदमी भी मर जाते हैं । 
प्रत्येक मनष्य के लिए जगह 

स्पष्ट है कि प्रत्येक मनुष्य को कम से कम १००० घन इद्ध् 
स्थान मिलना चाहिए, परन्तु यह इस बात पर निभेर है कि वह 
जगह निवास-स्थान है याप_कि काम की जगह । कमरे के नाप में 
आदमियों की तादाद, लैम्पों और सामान का भी ध्यान रखना 
चाहिए। कमरों के नाप के अलावा उनमें हवा-दान, दरवाज़े 
ओर खिड़कियां भी काफ़ी होनी चाहिएँ ताकि हवा का आना 
जाना उचित रूप से जारी रहे। स्कूल के कमरों, थियेटरों, 
कारखानों, छापाख्रानों इत्यादि में जहाँ जमघट अधिक रहता हो 
इस बात का विशेष ध्यान रखना चाहिए । हिन्दुस्तान में कमरों 
को ठण्ढा रखने के लिए उनकी ऊँचाई बढ़ा देना चाहिए, लगभग 
१५-फ्रीट की ऊँचाई कांफ़ी है । 

इस दिसांब से ६ आदमियों का कमरा १२००८ १२० >८ २५ 
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फ्रीट होना चाहिए, लैकिन इतनी जगह और इतना खे करने 
की किसकी सामथ्ये है। अगर हवा के जल्दी-जल्दी निकालते 
रहने का इन्तज़ाम हो सके तो छोटे कमरों से भी काम चल 
सकता है, परन्तु ठण्ढे मुल्क ओर ठण्ढे मोसम में ऐसा करने से 
ठण्ढ लग जाने का डर रहता है। इस मुश्किल के दूर करने का 
एक मात्र साधन यह है कि कमरे में दाखिल होने से पहले हवा 
को गरम कर दिया जाय । इसके लिए पश्चिमी देशों में खोलते 
हुए पानी के नलों से छुआ कर हवा के गरम किया जाता है 
ओर अन्य लम्बे चोड़े क्रीमती प्रबन्ध अँगीठी, रोशनी और पंखों 
के किये जाते हैं। किन्तु ये तरीके हिन्दुस्तान जैसे दरिद्र देश के 
लिए सम्भव नहीं है। शुद्ध हवा की आमद्‌-रक्त को तेज्न करने के 
लिए हमारे पास हवन से अच्छा तरीका नहीं है, क्योंकि हवा 
: एक ढेर ज़्यादा गरम हो जाने से दूसरे ढेर से हल्का हे 
जाता है ओर हवा में गति ओर तीज्रता पैदा कर देता है। गर्मी 
ही के कारण गर्मियों में आँधी चलने लगती है। आँधी सड़कों, 

कानों ओर शहरों के कूड़ेकरकट के साफ़ कर देती है ओर 

_बहुधा महामारियों ( 720/02772०७ ) के जड़ा ले जाती है। 


मल-मृत्र इत्यादि स्थानों का प्रबन्ध 


मकान में पैखाना ऐसी जगद्द होना चाहिए, जहाँ से हवा के 
साथ दुर्गन्‍्ध घर में न आवबे। नालियों के ढाल काफ़ी होने 
चौद्विए, जिससे मैला पानी शीघ्रता स बहू जाय और जमा न 
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हो । होज़ (209) में पानी जमा करने का तरीक़ा अच्छा नहीं हैं; 
क्योंकि होज़ कीड़ों के निबास-स्थान बन जाते हैं ओर :उनकी 
गन्दगी हवा द्वारा मकान के अन्दर ओर बाहर उड़ा करती है। 
मल-मृत्र को जला डालना चाहिए या उनकी खाद बना लेना 
चाहिए । इस काम के शहर से दूर किसी स्थान में करना 
चाहिए । वास्तव में, हमारे बुज़्गों का दूर खेतों में पाख्राने 
जाने का तरीक़ा बहुत ही वैज्ञानिक और सरल था, क्योंकि इस 
रीति से दुर्गन्‍्ध वायु ओर सूर्य के ताप द्वारा शीघ्र ही तितर- 
बितर हो जाती है ओर खाद खेतों में काम आ जाती है। शहर 

ओर गाँवों के निकट-वर्ती जगद्द में मल-मूत्र ओर कूड़ा-करकट 
का संग्रह करना, जैसा कि आजकल के निबंलः और आलसी 
लेग करते हैं, स्वास्थ्य के लिए बहुत ह्वानिकारक है। लाश को 
जलाने या दफ़नाने का प्रबन्ध भी शहर से दूर होना चाहिए। 
सड़कें और कमरे रोज साफ करना चाहिए। मांस-घरों में खून 
हाड़, मांस और अन्य दुर्गधों का जमाव रहता है, जिससे 
बीमारियाँ फैलने का भय होता है, अतः मांस-घर बन्द ओर 
जालीदार होने चाहिएँ ओर उनके फ़श सीमेंण्ट के हों । मांस-घर 
ओऔर चमड़े साफ़ करने के स्थान इत्यादि शहर से बाहर और 
दूर बनाना चाहिए। छूत-रोगों से पीड़ित रोगियों के शहूर के 
बाहर किसी उचित स्थान में रखने और चिकित्सा करने का पूरा 
बन्दोबस्त होना चाहिए । इस तरह छूत रोगों के। ,कैद कर देसा 
चाहिए ताकि जन-साधारण छूत के असर से बच सकें । 
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मक्खियाँ इत्यादि 


मक्खियाँ मल-मृत्र, छूत के रोगी, पीव और घाव, मुर्दा 
जरूस या लाशों पर अक्सर बैठा करती हें; इन मक्खियों के 
परों में रोग के कीटाशु चिपक जाते हैं ओर इनके साथ-साथ 
उड़ा करते हैं। खाद्य पदार्था' को मक्खियों से बचाना चाहिए। 
मक्खियाँ अक्सर मिठाई ओर अन्य रसदार मीठी चीजों पर बैठ 
जाती हैं और अपने पैरों में लिपटे हुए कीड़ों का विष इन पदार्थी 
में भर जाती हैं। अतः खाद्य पदार्था को मक्खियों से बचाने के 
लिए जालीदार स्थानों में रखना चाहिए या अन्य उपायों से 
मक्पखियों को रोकने का प्रवन्ध रखना चाहिए। पीने के पानी का 
उचित प्रबन्ध होना चाहिए । पानी के विषय में हम एक अलग 
लेख लिखेंगे जहाँ पानी का विस्तृत वणन मिल सकेगा । 


ज़मीन 


जमीन का बाहरी ढक्‍कन (१) ज्वालामुखी चट्टानों या 
(२ ) तलछुट चट्टानों का छलदार बना हुआ है। ज्वालामुखी 
चट्टानें प्रथ्वी के अंतर्गत अग्नि के वेग से उत्पन्न होती हैं. ओर 
मेह, आँधी ओर ओलों के कारण टूटते-फूटते रहने से इन 
चट्टानों की जो तलछुट इकट्ठी हो जाती है उन्हें तलछुट चट्टान 
कहते हैं । तलछट में नदी ओर नालों द्वारा बहकर आई हुई 
कीचड़ और कंकर पत्थर भी शामिल होते हैं। इस बाहरी 
ढककन के अन्दर अन्दरूनी मिट्टी होती है। बाहरी मिट्टी में पशु 
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और वनस्पतियों के मुर्दार माद्दे भी मिले रहते हैं। इस मिली- 
जुली मिट्टी में असंख्य छोटे-डओटे कीड़े रहते हैं, जिनको हम 
बहुत तेज़ खर्दबीनों से ही देख सकते हैं | ये कीड़े बहुधा ऊपर 
की तहों में ही रहते हैं क्योंकि ५-६ फ़ीट से नीचे तो कोई 
बिरला ही कीड़ा मिलता है। कारण यह है कि ऊपर की तहां 
में छोटे-छोटे सूराख्रों के द्वारा इन कीड़ों को हवा, पानी और 
मुरदार माहा मिल जाता है जिससे वे जीवित रह सकते हैं। 
ये कीड़े अनेक प्रकार के होते हैं; इनमें से एक को शोरे का 
“कीड़ा (९0॥छ/छ 2००४) कहते हें, पोधे ओर वृत्त की भोजन 
पहुँचाने में ये कीड़े बहुत सहायक होते हैं। ये कीड़े शारीरिक- 
सत्व ((॥४०772 7757:८०) पर हमला करते हैं ओर उससे 
अमोनिया (0॥70779) को अलग कर लेते हें । तत्पश्चात्‌ 
शोरे का नमक ()९४7६७७) जुदा कर लेते हैं । यह्‌ नमक ज़मीन 
के ओक्सीजन को चट कर लेता है ओर शोरे के तेज़ाब का 
नमक (५४४८) बन जाता है । नाइट्रेट पानी में घुल जाता है 
ओर इसको पोधे जड़ों द्वारा पी लेते हैं और इसी से जिन्दा रहते 
हैं। बहुत से कीड़े तो आदमियों और पानी को कोई नुव्नसान 
नहीं पहुँचाते परन्तु कोई-कोई कीड़े बड़े हानिकारक होते हैं । 
ज़मीन का हमारे स्वास्थ्य पर बड़ा असर पड़ता है। सीली 
ज़मीन वाले मकानों में रहने बाले लोग गठिया इत्यादि रोगों 
से पीड़ित रहते हैं | कुछ ज़मीनों में गहरी दरारें (०क७ऋ४ंग83).- 
होती हैं, उनमें से पानी ज़मीन के भीतर बहुत दूर तक घुसता 
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चला जाता है ओर ऊपर की ज़मीन सूखी रहती है परन्तु किसी 
स्थान पर ज़मीन के थोड़े ही नीचे चट्टान होती है, जिसकी वजह 
से पानी ऊपरी तहों में ही जमा रहता है ओर वहाँ दलदल और 
सीलन रहती है । 

जमीन के अन्द्र की हवा भी भिन्न-भिन्न प्रकार की इोोती 
है । जैसे-जैसे हम जुमीन के भीतर जाते हैं, शुद्ध हवा के मुक़रा- 
बिले में, जमीनी-हवा में कारबोनिक एसिड-गैस ज़्यादा ही ज़्यादा 
होता जाता है ओर ओक्सीजन कम, परन्तु नाइट्रोजिन की 
मात्रा में कोई फरक नहीं होता । इसका कारण यह है कि पशु 
ओर बनस्पति सत्व की लय-क्रिया में प्रथिवी का ओक्सीजन खचे 
हे। जाता है ओर उससे कारबोनिक एसिड-गैस ज़्यादा बन जाती 
है । जमीन की हवा ओर पानी बराबर हरकत करते रहते हैं। 
नीचे का पानी उन्हें ऊपर की तरफ़ फेंकता है ओर मेंद का पानी 
नीचे की तरफ़ ढकेलता है। हवा के ताप-परिवतनों से भी जुमीनी 
पानी और हवा में गति पैदा हे जाती है। स्पष्ट है कि यदि 
हमारी नालियों या मकान की बुनियाद में कहीं छिद्र हों ते उन 
छिद्रों में से जमीन की गैसें मकान में आकर स्वास्थ्य के! खराब 
कर सकती हैं; अतः इससे सावधान रहना चाद्दधिए ओर फर्श पर 
कभी न सेना चाहिए। सीलन और गैसों से बचने के लिए 
ओर जमीनी कीड़ों से सुरक्षित रहने के लिए मकान की कुर्सी 
(0]700) महराब पर बनानी चाहिए। ओर पक्की ओर जुमीन 
से काफ़ी ऊँची दानी चादिए। फ़शे सीमेण्ट का होना चाहिए। 
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मकान के बनाने में आबोहबा और जमीन का ध्यान रखना चाहिए। 

कश्े मकानों में, सफाई रखने के लिए नीचे दी हुईं बातों पर 
अमल करना चाहिए-- क्‍ 

(१) कच्चे फ्श के समय-समय पर खाद कर एक परत 
नई मद्टी की डाल कर कूट डालना चाहिए | मकान के बाहर का 
फ़शे भी मद्ठी देकर कूटना चाहिए। 

(२) हरेक वर्ष अन्दर ओर बाहर मकान की दीवारों के 
सफ़ेदी से पेतना चाहिए । 

(३) हरेक कमरे में कम से कम दे खिड़कियाँ २:८२ 
बगे फीट आमने-सामने होना चाहिएँ । 

(४) रसेाई-घर के धूँएँ के बाहर निकालने के लिए चिमनी 
हानी चाहिए । 

(५ ) गन्‍्दा पानी और जूठन घर के आस-पास न फेंकना 
चांहिए ओर किसी बन्द मुँह के बन में जमा रखना चाहिए । 

(६) घर से लेकर सड़क के किनारे वाली बड़ी नाली तक 
एक नाली खाद देना चाहिए ताकि मेह का और गन्दा पानी जमा 
न रहे ओर बह जावे। 

(७) मकान के दरवाज़े सुबह शाम खोल देना चाहिए ताकि 
ताजी हवा आ-जा सके । 
..._ (5) पैख्राने का फ़शे जहाँ तक है| सके पक्का होना चाहिए 
आर तीन फ्रीट की ऊँचाई तक दीवार तारकेल से रंग देना 
चाहिए। 
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मेहतर का रास्ता बाहर से होना चाहिए, हवा और रोशनी 
वैखाने में भी आना चाहिए। पैखाना ऐसी जगह बनाना चाहिए 
जहाँ से दुर्गंध घर में नआबे | 
. (९) चौपाये ओर जानवरों के घर से बाहर अलग घर या 
बाड़े में बन्द रखना चाहिए। 

( १० ) फूल, पोधे और वृक्त मकान से बिलकुल सटे हुए न 
लगाना चाहिए क्योंकि ऐसा करने से हवा ओर रोशनी पर में 
स्वतंत्रता से नहीं आने पाती । 

(११) मकानों में ज़्यादा जमघट न होना चाहिए। 

(१२) मकान दलदल, गंदे नाले इत्यादि के निकट न 
बनाना चाहिए । 

( १३ ) मकान के निकट पानी का बन्दोबस्त होना ज़रूरी है । 


ट््क्ष 


वत्तों का स्वास्थ्य पर बड़ा। असर द्वोता है । वृत्त ज़मीन के 
छाया और ठर्ढ पहुँचाते हैं और जमीन की नमी को चूस कर 
हवा के ठण्ढा रखते हैं। जहाँ पेड़ ज़्यादा होते हैं, बहाँ वर्षा भी 
श्रधिक द्वोती है क्योंकि गमे हवा की भाष ऐसे स्थानों से गुज़रने 
में बहुधा जम जाया करती है ओर मेंह बरसने लगता है। जहाँ 
वृक्ष नहीं होते या कम होते हैं, बहाँ गर्मी ओर सर्दी बहुत ज्यादा 
पड़ती है और मेह भी कम बरसता है। कई रेतीले मैदानों में मेहद 


बिलकुल नहीं गिरता। 
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आँधी और मेह 

हम पहले बता चुके हैं कि आँधी सफ़ाई के काम में अत्यन्त 
सहायक है। आँधी सड़े हुए पानी के जमाव ओर सीलन को 
सुखा देती है ओर उनके कारण पैदा होने बाली बीमारियों से 
बचाती है । मेह हवा की धूल ओर रोगों के कीड़ों को थो देता 
है और हवा को साफ़ कर देता है; वह रोगों के कीड़ों को बहा 
कर नदी में ले जाता है, लेकिन कभी-कभी जब ये कीड़े बहू कर 
कुओं में पहुँच जाते हैं तब पीने के पानी के द्वारा बड़े-बड़े 
अयंकर रोगों का भय रहता है। अधिक मेह से आबोहवा में 
सुस्ती छा जाती है, जठराग्नि मन्द हो जाती है ओर शरीर 
ढीले पड़ जाते हैं । ह 

गर्मी है 

गर्मी कीड़े वाले गन्दे पानी को सोख लेती है, जिसके कारण 
कीड़े मर जाते हैं। अतः गर्मी कड़ाके की पड़ने से प्लेग जैसे 
अनेक रोग शान्त हो जाते हैं ।दूसरी ओर, गर्मी से चीज़ें सड़ने 
लगती हैं ओर,इनके कीड़े हैज़े जैसी अनेक बीमारियों के कारण 
बन जाते हैं। यदि चम ठीक काम करता रहे तो हमारा शरीर 
कड़ी से कड़ी गर्मी को।भी सहन करने की योग्यता और सामर्थ्य 
रखता है। परन्तु लगातार धूप नुक़सान करती है, खास कर 
बीमारी ओर थकान की हालत में धूप लगने से आदमी बेहोश 
होकर मर भी।जाते हैं १#हुत गर्म मोसम में टाइफ्राइड, हैज़ा, 
पेचिश ओर दस्त हो जाते हैं; इस मोसम में आंधी के साथ 
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साथ अनेक रोगों हब टीड़े एक जगह से दूसरी जगह ख्तनन्‍्त्रता 
से पहुँच जाते हैं। *अ्रत: मलेरिया-ब्वर का:प्रकोप भी इसी 
मोसम में होता है। 
सर्दी 
ज़्यादा ठण्ढ से भी मोत हो जाती है। ठण्ढे मुल्कों में चर्बी वाले 
खानों की ओर गम कपड़ीं की ज़रूरत होती है। अगर ठण्ढ के 
साथ हवा भी हे। ते तन्दुरुस्ती ख़तरे में रहती है, ज़्यादा ठण्ढ 
ओर पाले के असर से हाथ, पेर और उँगलियाँ गिर पड़ती हैं । 
“टरढे मुल्कों की बीमारियाँ गर्म मुल्कों से भिन्न होती हैं। सर्दी 
से गर्मी होने पर कोई ज़्यादा भय नहीं होता£्चरन्तु गर्मी से 
एकाएक सर्दी हे जाने पर मूत्राशय, जिगर, और फेफड़ों पर 
बहुधा सूजन आ जाती है। अत: इस मौसम में बहुधा ज़काम 
खाँसी, निमोनिया, दस्त, बुखार इत्यादि हो जाया करते हैं। 
ठण्ठे, खुश्क ओर गर्म मौसम ज़्यादा हानिकारक नहीं होते । 
“चैंरन्तु गर्मी में उमस और ठण्ढ में सीलन बहुत से रोग पैदा कर 
देती है और अच्छी मालूम नहीं होती (“मलेरिया-ज्वर ज़्यादातर 
सीले ओर गर्म स्थानों में होता है “दमा, प्लेग और माता का 
रोग ख्शक आत्ोहवा में कम होता है, सीली हुईं आबोहवा में रोग- 
कीटारु जिंन्दा नहीं रहते, अत: यह रोग गरम-सीली आबोहया 
में श्रधिक दोते हैं ।*धीली ज़मीन पर बने हुए मकानों में रहने 
बालों को बहुधा क्षय-रोग, आधा-सीसी, गठिया इत्यादि हो 
जाया करते हैं। अतः आबोहवा ओर ज़मीन के असर से बचाव 
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रखना चाहिए। मकान उचित स्थान पर और आबोहवा का 
लिहाज़ रखते हुए बनाना चाहिए | कपड़ीं का भी डचित प्रबन्ध 
होना चाहिए | धूप से बचने के लिए सिर पर साफ्रा या मोदी 
ऊँची बाड़ की टोपी पहनें ओर ठरण्डी हवा से बचने के लिए गर्म 
कपड़ा पहनें | इसके अतिरिक्त देश ओर आबोहबा के अनुसार 
भोजन में भी उचित परिवतंन कर लेना चाहिए । 





चौथा परिच्छेद 


संरक्षण ((:0750'एथा०५) 


५ “मकान--- 

पिछले अध्याय में हमने यह बतलाया था कि हमको अपने 
मकानें को साफ़, सूखा, ताज़ा ओर दुर्गन्‍्ध-रहित रखना 
चाहिए | ( 7ए8०॥6 ) हमको स्वास्थ्य-रक्ता के नियम 
जताती है। इन नियमों द्वारा हम रोगों से सुरक्षित रह सकते 


हैं, परन्तु इनसे रोगों की दवा नहीं कर सकते । खास्थ्य के लिए 
३ 
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सकान की परम्‌ आवश्यकता है परन्तु हममें से हर एक ऐसा 
सोभाग्यशाली नहीं है कि उचित मकान प्राप्त कर सके। कभी 
कभी हमको खराब बने हुए ओर अखस्थ घरों में अपनी मर्जी 
के ख्िलाफ़ भी रहना पड़ता है। अतः हमको यह जानना उप- 
योगी होगा कि किस प्रकार के मकान को अच्छा कहते हैं और 
उसमें शुद्ध हवा की आमद-रफ़ किस तरह हो सकती है। इन 
नियमों के ज्ञान से हम अस्वस्थ मकानों को भी स्वस्थ बना सकते 
हैं और उचित अनुचित में भेद कर सकते हें । 
मकान ज़िन्दगी के लिए बहुत ही ज़रूरी चीज़ है। मकान 
हमके गर्मी, सर्दी और मेह से बचाता है, ओर खाते, पीते, 
सोते, जागते ओर काम काज करते हुए हमारा अधिक समय 
मकान में ही बोतता है। ख़राब हवा और ख़राब पानी हमारे 
स्वास्थ्य के दो बड़े दुश्मन हैं। हर एक जगह हमारे चारों तरफ़ 
शुद्ध हवा ओर शुद्ध. पानी के खज़ाने भरे पड़े हैं। अगर हम उनसे. 
' लाभ न उठावें तो यह हमारा ही दोष है। 


पहाड़ के ढाल या चौरस ज़मीन पर मकान अच्छा होता 
है। नीची जगह जहाँ पानी ठहरता हो मकान के लिए खराब 
होती है। नदी या तालाब के निकट मकान नहीं बनाना चाहिए। 
जहाँ जमीन के अन्दर ५-६ फ्रीट से कम नीचे ही पानी भिले 
वहाँ मकान नहीं बनाना चाहिए। जहाँ मील या दलदल हे वहाँ 
कुछ ऐसे पौधे लगा देना चाहिए जो कि पानी सोखने के लिए 
मशहूर हैं। ये पोधे जमीन को साफ़ और सूखा रखते हैं झौर 
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मच्छरों की न में बाधक होते हैं ओर उनकी पैदाबार को 
भी रोकते हैं । खरजमुखी, माऊ, केला इत्यादि ऐसे पेड़ हैं जे 
नमी को सोखते हें। ह 
यह तो हम बतला ही चुके हैं कि मकान का फ़शे, छत आर 
दीवारें कैसी होनी।चाहिएँ ओर उनमें नालियाँ किस तरह की 
होनी चाहिएँ । अब हमको यह मालूम करना है कि मकान को 
अन्दर ओर बाहर से कैसे साफ़ रखें ताकि मकातल में ताज़ी, 
सुगन्धित वायु हमेशा आती रहे । 
२--फृडा-करकट-- 
यह तभी हो सकता है जब कि हम कूड़े-करकट के हटाने 
का अच्छा बन्दोबस्त कर सके । कूड़ा-करकट न हटाने से उसमें 
गलन-सड़न शुरू हो जाती है जिस पर मक्खियां बैठने लगती 
हे र्ध्य मक्खियाँ हेज़ा, पेचिश, मोतीमरा इत्यादि के कीटाशुओं 
को अपने पंखों में लपेटे फिरती हैं या पीने के पानी में कूड़े के 
मिल जाने से ये रोग पैदा हा जाते हैं। यह गन्दगी केबल घर में 
रहने वालों के ही बीमार नहीं करती वरन्‌ आसपास के घरों 
पर भी इसका असर पड़ता है। अतः: अपनी ओर अपने पढ़ी- 
सियों की तन्दुरुस्‍्ती की खातिर अपने मुहल्ले ओर अपने गाँव 
ओर क़सबे की सफ़ाद का बहुत ही अच्छा इन्तज़ाम रखना 
चाहिए | यह भन्दगी कई प्रकार फी होती है। कुछ गन्दयी 
हमारे शरीर से निकलती है ओर कुछ हमारे मकान और रसोई 
घर से । यह गन्दगी या ते। ठेस होती है था तरल या गैस के 
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रूप में 'डस ओर तरल गन्दगी के हटाने के बन्दोबस्त को 
| संरक्षण ((.077527ए9709) कहते हें ओर ख्ारिज की हुई गैसों 
के निकालने के प्रबन्ध को ५४८7४।०४०7 कहते हैं जिसका 
वर्णन हम दूसरे अध्याय में कर चुके हैं। 


“प्राकृतिक साम्यावस्था--- 


हमारे शरीर से हर वक्त तीन तरह के मल खारिज होते हैं-- 
“आमाशय ठोस मल को निकालता है, गुर्दे ओर हमारा चमे मूत्र 
तथा पसीने अर्थात्‌ तरल गन्दगी के, ओर फेफड़े गैसों के निकालते 
हैं। प्रश्न दाता है कि जे मल-मृत्र हम अपने शरीर से. खारिज 
करते हैं उनका हम क्या करें | ये खारिज किये हुए मल. हमारे 
काम के नहीं हैं। यदि वे घर में या घर के निकट पड़े रहें ते। 
दुर्गन्ध ओर अनेक रोगों को पेदा करते हैं । 
हमारा शरीर प्रथिवी से बना है। अतः त्यागे हुए मल-मृत्र को 
प्रथिबी को ही वापिस सौंप देना चाहिए। जो हमारे लिए जहर है 
बह प्रथिवी के लिए भोजन है। जे हमारे अब किसी काम की नहीं 
है बह प्रथिवी के काम की चीज़ है। यह बड़ी ही आश्वयेजनक 
बात है परन्तु यह सत्य है ओर सारी रचना में यही एक नियम 
काम कर रहा है। जो हवा हम निकालते हैं उसके पोधे सूँघ 
हैं, जे हवा पोधे निकालते हैं हम सँँघ लेते हैं। जे। हमारे 
लिए विष है वह पौधों के लिए जीवनाम्रत है ओर जो पौधों के 
लिए मृत्यु है बह हमारे लिए अमृत है। .. 
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साम्य प्रकृति का गुण है। साम्य के कारण ही रचना नित्य. 
ही नई और सरस रहती है | उसमें थकान नहीं होती और इसी 
कारण रचना में हास व क्षय नहीं होता। जिस चीज़ का हम 
फिर से उपयोग नहीं कर सकते उसको हम मल या फ़ज़ला 
कहते हैं। फ़्ज़ला हमारे लिए फ़िजूल है। लेकिन यदि हम उसको 
उचित रूप से ठिकाने लगा दें तो वह फ़िज़ल नहीं है । विज्ञान 
बतलाता है कि यदि हम फ़ज़ले को ज़मीन* को वापिस पेस सोॉंप दें 
तब बहू उपयोगी सिद्ध होता है। वापिस लोटाने के अच्छे ओर 
बुरे दोनों ही तरीक़ हैं। ख़राब तरीके आसान हैं और उनसे 
मनुष्यों के कष्ट कम होता है परन्तु याद रखना चाहिए कि 
यद्यपि आसान तरीकों में तत्तण कष्ट कम होता है परन्तु अन्त 
में उन्हीं से अत्यन्त पीड़ा, रोग ओर मृत्यु तक होती हैं । 
सड़क के किनारे, दरछत और माड़ियों के पीछे, तालाब, नाले 
या नदी के किनारे, या मकानों की छत पर जहाँ-तहाँ मल त्याग 
करना बुरी बात है। अगर अनेक आदमी इसी तरह करने 
लगें तो चारों तरफ गन्ध मारने लगेगी ओर सूखा मल हवा 
के साथ उड़ कर हवा, खाने ओर पीने की चीजों के साथ हमारे 
शरीर में प्रवेश करेगा जिससे अनेक रोग पेदा हो जायँँंगे । अतः 
गाँव से दूर खेतों में थोड़ा सा गड़ढा खाद कर पाखाने जोवें और 
बाद में उसके मद्ठी से दबा दें। बहुत से जानवरों को भी यह 
ज्ञान है ओर वे भी अपने पाख्ाने को मद्टी से ढक देते हैं। 
कि शहरों में, सलामीदार छत देकर पाखाने ऐसे बनाने चाहिए 
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बे ऊपर की तरफ़ खुले रहें ताकि दुगन्ध आसानी से बाहर 
निकल जावे । नीचे की तरफ़ भी हवा के लिए खुला रखें | इसके 
अतिरिक्त पके और घुटे हुए गमलों का श्रयाग करें। हर एक 
पाखाने में एक टीन में मट्ठी भर कर रखे ओर हर एक आदमी 
पाख्राने जाने के बाद थोड़ी सी मद्टी मल पर डाल दे। पाखाने 
में मारी का ऐसा प्रबन्ध करे कि पेशाब और शोच का पानी 
पाख़ाने में न मिलने पावे । दिन में एक या दो बार गमले के साफ़ 
करा देना चाहिए | बस्ती से दूर बोए जाने वाले खेतों में १ फ्रुट 
चौड़ी, १ फ्रुट गहरी खाई खाद लें और इसमें मल के दबा 
दिया करें। मनुष्य ओर जानवरों के मल के इस प्रकार ज़मीन 
के अन्दर दबा देने से खेती अच्छी होती है; विशेष कर गन्ने 
ओर मकक्‍तके के खेतों को इस प्रकार की खाइयें से अधिक लाभ 
हेता है *दश्चात्य देशों के बहुत से डाक्टर पाख़ाने पर फ़ेनाइल 
( ?॥००५॥७ ) २० आउंस पानी में १ ड्.म डालने की बिधि 
को अच्छा सममते हैं । 

मल को तरह कूड़ा करकट को भी ज़मीन में दबा देना 
चाहए । गन्दा पानी, खरबूज़े इत्यादि के बीज व छिलके, आम 
की गुठली व छिलके, केले के छिलके, साग भाजियों की कुतरन, 
काटन-छाँटन व छिलके, गोश्त की हड्डियाँ, मकान का कूड़ा 
इत्यादि हरणक फेंकने बाली चीज़ों को किसी बंद मुँह के बलेन 
में जमा रखे | दिन में एक या दो बार इस कूड़े-करकट को उन्हीं 
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दिया जाय । 

४-लाश-- क्‍ 

मनुष्य ओर जानवरों की अन्तिम क्रिया भी हमारी तन्दुरुस्ती 
से बड़ा ही घनिष्ट सम्बन्ध रखती है। भारतवर्ष जैसे गरम मुल्क में 
लाश को मकान में बहुत देर तक पड़ा रखना बहुत ही खतरनाक 
बात है । किसी मनुष्य, जानवर या पौधे के मरते ही उसके 
शरीर में गलन सड़न शुरू हो जाती है। जैसे ही कोई चीज़ गलने 
या सड़ने-लगती है वैसे ही उस चीज़ में से अनेक जहरीली मैसें 
ओर ज़हरीले अंश निकलने लगते हैं और ये हवा पानी और 
ज़मीन को गनन्‍्दा तथा ज़हरीला कर देते हैं । लाशों को जलाने का 
तरीक़ा बहुत ही वैज्ञानिक है। लाशों को जलाने से लाशों का 
ज़हरीला माद्दा हवा तथा पानी को दूषित नहीं करने पाता और 
इस तरह ज़िन्दा आदमियों की तन्दुरुत्ती को इन कारणों से 
कोई हानि नहीं पहुँचती। आग सब मलों को भस्म कर 
देती है। आग द्वारा हम अपने भोजन ओर पानी को शुद्ध करते 
हैं । तमाम छूत की चीज़ों को हम जला देते हैं। अत्त: मत-शरीर 
का भी जलाना ही अत्यन्त प्राकृतिक ओर सबसे अच्छा तरीक़ा 
है| हेज़ा, माता, इत्यादि अनेक रोगों से मरे हुए लोगों की लाशें 
ज़मीन में दफ़न करने से इन रोगों के कीड़े नष्ट नहीं होले वरन्‌ 
ऐसे लोगों की क़नत्रों के पास आने जाने बाले लोगों को ये रोग 
सेदा हो जाते हैं। लाशों को दरियाओं के बहाव में बहाने का 
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त्तरीक्ा भी किसी अंश तक स्वास्थ्य-रक्षा के नियमों के विरुद्ध 
ही है । बहुत से लोग लाश को गाड़ना ही पसन्द करते हैं॥ 
अत्त: जो लोग जलाना पसन्द नहीं करते उनको चाहिए कि 
दूसरे ज़िन्दा लोगों की तन्दुरुस्ती की खातिर कम से कम ५-६ 
फ़ीट गहरी क़ब्र खोदें ओर लाश को दफ़ना करके उसपर काफ़ी 
मद्टी डाल दें । ये क़न्र किसी नदी के किनारे, कूए से भिड़ी हुई, 
मकान से लगी हुईं अथवा ऐसी ज़मीन में जहाँ से पानी 
का बहाव नदी या कुए की तरफ़ हो नहीं बनानी चाहिए। पूरे 
आदमी के लिए ५-६ फ़ीट गहरी क़त्र काफ़ी है । १२ वष से छोटे 
बच्चों के लिये ३-४ फ्रीट पर्याप्त है । दो क़त्नों के बीच में कम से 
कम दो फ़ीट का अन्तर रहना चाहिए। छ: फ़ीट से नीचे गाड़ने 
सेशरीर शीघ्रता से लय नहीं होता । बहुत से लोग लाशों को ठीक- 
तरह से दफ़न नहीं करते, इसी तरह बहुत से लाशों को अच्छी 
त्तरह नहीं जलाते ओर पूरी तरह राख होने भी नहीं पाती कि वे 
अवशिष्ट फूलों को किसी नदी या नाले में बहा देते हैं । यह बात 
याद रखनी चाहिए कि जब तक लाश जल कर राख नहीं हो. 
जाती उसके अंश आग के बुमते ही गलने-सड़ने लगते हैं और 
उनसे जहरीली गैसें पेदा होने लगती हैं। अधजली लाशों को 
पानी में बहाना स्वास्थ्य के लिए बहुत ही खतरनाक है । 
निस्सन्देह पानी लाश को लय करने में बहुत सहायक होता है 
परन्तु लाश के लय हो जाने के पहले ही बहुत से आदमी उस पानी 
के पीने या नहाने से लाश के ज़हर से बीमार हो जाते हैं | इसी: 


संरक्षण ... [ ४१ 


तरह जानवरों की लाशों को, पानी में बहाना या बिना गाड़े या 
बिना जलाये फेंक देना स्वास्थ्य के लिये हानिकारक है। ऐसी 
लाशों पर बहुधा गिद्ध ओर अन्य जानवर टूट पड़ते हैं ओर वे. 
गले सड़े मांस को नोच-नोच कर खा जाते हैं परन्तु जब तक 
गिद्धों को लाश की बू नहीं आती ऐसा नहीं होता । उतने समय" 
में लाश का विष आस-पास की ज़मीन और पानी को दूषित 
ओर ज़हरीला बना देता है । क़त्ररिस्तान और स्मशान बस्ती से 
कुछ दूर होने चाहिएँ, कुएँ ओर पानी के भी निकट नहीं होने 
चाहिएँ । इसके अतिरिक्त क़बरिस्तानों में घास और पोधे लगा 
देना चाहिए क्योंकि पौधे ज़मीन को सोखते हैं। लाश के चारों 
तरफ़ बहुधा चूने की बरी (2070:-॥7८) डाल देते हैं । चूने की 
बरी शरीर के कोमल तन्‍्तुओं को शीघ्रता से गला देती है, अतः 
शरीर को तत्वों में मिलने में सहायता देती है। पत्थर और इंटों: 
की दीवालों में लाश को नहीं गाड़ना चाहिए क्योंकि लाश को 
खोदकर निकाल लेने का जानवरों का डर रहता है। जस्ता 
(,८००) और मोटी लकड़ी के कफ़न लय-क्रिया में बाधक होते 
हैं। कपड़े का कफ़न लाश को तत्वों में मिलाने में सहायक सिद्ध 
होता है। जंगली आवारा कुत्ते ओर गीदड़ लाशों को. खोदकर 
खा जाते हैं, अतः लाशों को गहरा ही गाड़ना चाहिए ओर 
ऊपर से पत्थर की सिल दबा देनी चाहिए । लाश दबाने के बाद 
क़त्रों को समय समय पर देख लेना चाहिए कि कहीं जानबरों ने: 
खोद तो नहीं डाला है । इसी कारण हमारे बुज़गाँ ने बूध पानी: 
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ओर फूल रखने की प्रथा को जारी किया था । 

पारसी लोग लाशों को बुज पर खुला रख देते हैं। इन 
बुजों को दखमा या खामोशी के बुज ([0०७८7४ ० शा८४८०) 
कहते हैं। जिस खान पर लाश रखते हैं वह संगमरमर ओर 
सींमेन्ट का बना होता है। गिद्ध लाश के गोश्त को नोच-नोच 
कर खा जाते हैं और जो पानी निकलता है उसको वे उचित 
रूप से नाश कर देते हैं । हड्डियों को एक गहरे गड़ढे में डाल 
देते हैं और यहां वे समय के प्रभाव से मद्ठी हो जाती हैं। यह 
सरीक़ा गाड़ने या बहाने से अच्छा है । 


चूढ़े, कुत्ते, तिल्ली, गाय, बैल, घोड़े इत्यादि की लाशों को 
दूर ले जाकर गाड़ देना या जला देना चाहिए। पानी में 
बहाना या खुले हुए स्थान में डाल देना स्वास्थ्य के नियमों 
के विरुद्ध है । 


संरक्षण-प्रबन्ध 


फटकन, छांटन, राख, भूंटन, काराज़, चिथ््ढे,' पत्तियां, 
घासफूस, मकान और बगीचों का कूड़ा, गले-सड़े फल ओर 
सब्ज़ियाँ इत्यादि को कूड़ा-करकट कहते हैं। मकान, बाड़े और 
गलियों के कूड़े-करकट को रोज़ साफ़ करना चाहिए। कूड़े-कर- 
कट को जहाँ-तहाँ न फेंके वरन्‌ ढक्कनदार बरतन में बन्द करदें। 
अ्यूनिसिपेलिटी की बन्द गाड़ी कूड़ेकरकट को रोज़ ढोकर बसी 
से दूर ले जावे और किसी उचित गड्ढे में गाड़ दे। जिन दिलों 
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पानी न बरसे उन दिनों कुढ़े-करकट को जला देना चाहिए। 
गाड़ने का गड़ढ़ा सूखा होना चाहिए, वरना वहां से दुर्गन्ध 
आने लगती है ओर वहां मक्खियां भिनकने लगती हैं। अतः 
आधा गड़ढा कूड़े से भरकर बाक़ी गड़ढे को मद्टी से अच्छी तरह 
भर देना चाहिए। बस्ती के आस पास के गड़ढों फो भरने के 
लिये कूड़ा-करकट प्रयोग नहीं करना चाहिए ओर न नदी था 
तालाब में डालना चाहिए। 

प्रीखाना, पेशाब, नहाने धोने के पानी इत्यादि को मल-सूत्र 
.(5८ए०४८) कहते हैं। शाकाहारियों का मल-मृत्र मिश्रित शाक- 
मांसाद्दारियों से ज़्यादा होता है। सामान्यतः: एक हिन्दुस्तानी 
१ पाव से ॥| पाव तक ठोस मल और लगभग १॥ सेर 
मृत्र प्रत्येक दिन त्यागता है। मल-मूत्र स्वास्थ्य के लिए बहुत ही 
खतरनाक हैं । अतः हमको ऐसा प्रबन्ध करना चाहिए कि मल- 
मूत्र जल्दी से जल्दी और ठीक तरीक़ों से निकाल दिये जावें। 
सफ़ाई के प्रबन्धों में इससे ज़्यादा ज़रूरी दूसरा विषय नहीं है। 
हमारा फ़ुज़ला हमारे लिए फ़िज़ूल ही नहीं वरन्‌ विष है परन्तु 
वही ज़मीन के लिए अत्यन्त उपयोगी है ओर उससे खाद बड़ी 
अच्छी बनती है | हमारी खारिज की हुई गेसें भी पोधों के लिए 
जरूरी भोजन हैं। मल-मृत्र का प्रबन्ध निम्न प्रकार किया 
जाता है- क्‍ 

(१) भारतवष जैसे विशाल देश में कोई एक तरीक़ा सब 
अवस्थाओं ओर सब स्थानों में एक समान लागू नहीं हो 
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सकता । अतः देश और काल के अनुसार अवस्था विशेष के 
अनुकूल घटा बढ़ा कर प्रबन्ध कर लेना चाहिए । 
गडढ़े में गाड़ना 

(२) मट्टी के कूँडे, गमले, लोहे की बालटी इत्यादि में मलमूत्र 
स्यागंते हैं । बहुत से स्थानों में चौकी के नीचे एक बरतन रखते 
हैं। चोकी और बरतन में अन्तर ज़्यादा न होने से पाखाना 
छिटकता है ओर आसपास की ज़मीन लिस जाती है। 
इन बरतनों को डोल में खाली कर देते हैं । सप्ताह में एक बार 
डोल को रगड़-रगड़ कर साफ़ करा देना चाहिए और तारकोल 
से अन्दर और बाहर अच्छी तरह पोत देना चाहिए। ऐसा न 
करने से बड़ी दुग्ध आने लगती है जो स्वास्थ्य के लिए 
हानिकारक है। डोलों को म्यूनिसिपेलिटी की दट्टी-गाड़ियों में 
उंड़ेल दिया जाता है। गाड़ी मल को गाड़ने के लिये, गड़ढों में 
ले जाकर डाल देती है | गडढ़े का तिहाई हिस्सा मल से भर देते 
हैं ओर दो-तिहाई में मद्टी भर देते हैं ओर नये गड़ढ़े ओर खोद 
लेते हैं। ये गड़ढ़े बस्ती, नहर, नाले, कुण इत्यादि से बहुत दूर 
होने चाहिए। 

“बोए हुए खेतों में, रास्तों पर और पानी में या पानी के 
निकट मल नहीं त्यागता चाहिए वरन्‌ बस्ती से काफ़ी दूरी पर 
त्याग करे?---अप्सतम्ब गृहय-सूत्र । 

मनुस्मृति में लिखा है कि हरएक मनुष्य तड़के सुबह ही उठ 
कर अपना तीर कमान लेकर बाहर चला जावे। बस्ती के बाहर 
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पहुँचकर यथा-शक्ति बल लगाकर तीर छोड़े । यह तीर जहाँ गिरे 
वहाँ पाखाना फिर कर मल-मूत्र को मद्ठी से ढक दे । यह नियम 
कितना अच्छी है कहने की ज़रूरत नहीं है । स्वास्थ्य-विज्ञान के 
अनेक नियमों का पालन इस एक आज्ञा में आ जाता है । 

बालू में गड़ढे ज़्यादा गहरे होने चाहिए ताकि जानवर 
उनको खोद न डालें ओर आँधी से वे ख़ुद ही न खुल जाबें। 
मल-मूत्र घरों के आस पास न फेका जाय । टट्टी के बरतन टूटे 
फूटे न हों। मल-मृत्र इधर-उधर छिटकने से रोग फैलते हैं। 
सन, मक्का, गोबी, गन्ना, सरसों इत्यादि इन गड़्ढों पर अवश्य 
बोना चाहिए। ये चीज़ें मल-मुत्र की खांद के .कारण मात्रा में 
अधिक ओर उम्दा पैदा होती हैं। < ० 

मल को गाड़ने का यह कारण है कि ज़मीन गंध को सोस्ख 
कर मल को गन्ध-रहित कर देती है ओर हैज़े के कीटाणुओं को 
शीघ्र ही नाश कर देती है परन्तु यदि गड़ढे का पानी कुएं में 
चला जाय तो दस्त, पेचिश और मोतीमरा हो सकता है। यदि 
किसी गड़ढे पर मक्खियाँ भिनकने लगें तो यह निश्चय है कि 
गड्ढे का प्रबन्ध ठीक नहीं है| गड़ढा ऊँची जगह पर होना 
चाहिए ताकि बाढ़ का पानी मल को बहा कर न ले जावे। 
दू सरे, गड्ढे को गीली मद्ठी से नहीं भरना चाहिए। बस्ती और 
गड्ढों के बीच में सघन वृक्त होने चाहिएँ ताकि मक्खियाँ उड़ 
कर बस्ती में न जा सकें। गड़ढे समानान्तर दूरी पर 'खोदने 
चाहिए और इनको ज़रूर बोना चाहिए बरना यह तरीक़ा 
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ऋसफल रहेगा। 
बाल्टी ओर गोदाम 

(३) इस तरीक़े में थोड़ी थोड़ी दूर पर गोदाम बना लेते 
हैं। मेह॒तर बाल्टी में मल्-मृत्र को ढोकर गोदाम में पहुँचा देते हैं 
आर यहाँ से म्यूनिसिपेलिटी उसका प्रबन्व करती है । ऐसा भी 
करते हैं कि बाल्टी में कोयला मद्ठी इत्यादि नीचे डालकर 
पाख्राने में रख देते हैं जिस ते मल-मूत्र की गन्ध बहुत कुछ नाश 
हो जाती है । 

मद्दी के हखाने 

(४) इस तरीक़ में मल-मूत्र पर ऊपर की मसद्टी खोद कर 
. डालते रहते हैं । बाद में मल को गाड़ देते हैं या। खाद बना 
लेते हें । 

अन्धा कुआ 

(५) यह तरीक़ा गांवों में बहुत प्रयोग किया जाता है। एक 
बहुत गहरा कुआ खोदा जाता है जिसमें मल-मृत्र डालते रहते 
हैं। बाद में इसको मट्टी से भर देते हैं। बिलयकारिन-टंकी 
(5०7४० ५४775) इसी की नक़ल हैं। यह कुएँ, घरों, सड़कों 
ओर कुओं से काफ़ी दूर होने चाहिए | कुएँ पर ढक्‍कन रखना 
चाहिए ताकि वू न आते | कुएँ की पेंदी ईंट और सीमेन्‍्ट 
से पक्का कर देना चाहिए। यदि कुएँ ओछे हों तो छः-छः 
अहीने पर उनको साफ़ करा देना चाहिए और मल को गड़ड़े 
ख्कोदकर गाड़ देना चाहिए। यदि गड़ढे गहरे हों तो कोई 
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ज़रूरत नहीं है, क्‍योंकि मल सखयम्‌ ही कुछ दिनों में साफ्र हो. 


जाता है । 
० । किपकारिन-टंकी (569४० (था) 


. (६) मलमृन्र के प्रबन्धों .में यह सबसे नया तरीक़ा है॥ 
जिसकी हवा यथाशक्ति निकाल दी गई हो ओर जिसमें हवा 
जाने का कोई रास्ता न हो, ऐसी टंकी में, जिसको 'सेप्टिक टेक! 
कहते हैं, मलमूत्र छोड़ा जाता है। ऐसा विश्वास किया जाता है 
कि इस टंकी में हैज़ा ओर आँत-उवर के कीड़े ज़्यादा देर तक 
जिन्दा नहीं रह सकते, अतः जो कीड़े मल पर भ्ुण्ड के कुर्ड 
भिनका करते हैं टंकी में नहीं रह सकते। सोभाग्यवश मल के 
रोग-कीटाणु दुबल होंते हैं ओर मल के दूसरे कीटारु, जो 
रोग-कीटाशु पर हमला करते हैं ओर उनको मार डालते हैं, 
बलवान होते हैं। मल का ठोस हिस्सा टंकी की पेंदी में बैठ जाता 
है ओर सुख कर काली मट्टी की तरह हो जाता है| तरल हिस्से 
टंकी से निकाल दिये जाते हैं ओर हवा लगाकर उनको साक़ 
करा दिया जाता है । इस तरह तरल निगेन्‍्ध हो जाता है ओर 
इसको बस्ती से दूर सूखी बंजर ज़मीन में सोखने के लिए डाल 
देते हैं। इस तरल-को किसी ठहरे या बहते पानी में नहीं डालना 
चाहिए क्योंकि इससे यह भय हे कि कहीं कोई अनजान आदमी 
इसका पानी पीकर बीमार न हो जावे । 

प्रवाह-विधि ( 7] 5४४5४४८:म ) | 
:( ७.) इस तरीक़ में बहुत से पढ़ता है, ध्मतः कलकत्ता, 
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अम्बई जैसे बड़े शहरों में ही ये काम में लाया जा सकता है। 
भारतबषे में चपटे मैदानों में ढाल कम होने से भी यह तरीक़ा 
हर एक स्थान में सफलतापूबक नहीं चल सकता । ढाल कम हेने 
से बहाव हलका हो जाता है, नाली भर जाती है और बहाव 
रुक जाता है | ऐसी दशा में जलेसल्केपण ( ?पाएाा& ) की 
ज़रूरत होती है ओर इसमें खर्चा बहुत द्वाता है। ये तरीका 
केवल विशेषज्ञों द्वारा ही सफलता-पूवेक चल सकता है। इसमें 
"एक गहरा बड़ा कटारा सा क़दमर्चों के नीचे बना हेता है। इसी 
'कटोरे में मल-मूत्र गिरता है। कटोरे की पंदी में एक बड़ा सूराख्र 
होता है। सूराख में सटी हुई नाली रहती है। ये नालियाँ बड़े 
बड़े नालों में गिरती हैं ओर नाले बड़े दरिया या समुद्र में गिरते 
.हैं। क्दमचे से ६-७ फ्रीट ऊँचे पर एक टंकी हे।ती है जिसमें पानी 
बराबर भरता रहता है । टंकी इतनी बड़ी देनी चाहिए कि जिस 
में कम से कम १० सेर पानी समा सके । कटोरे के मुँह पर टंकी 
से नल जुड़ा रहता है। इस नल-द्वारा टंकी का पानी खींचने पर 
कठोरे में ज़ोर के साथ आ जाता है ओर मलमूत्र को वेग के 
साथ नाली में बहा ले जाता है । नाली के मुख पर एक मुड़ी हुई 
नाली या टोंटी लगी ह्वाती है। यह्‌ एक ऐसा जाल सा होता है 
कि कटोरे का मलमूत्र ते पानी के वेग के कारण जाल को खाल 
कर नाली में चला जाता है परन्तु टोंटी का पानी जाल को ऐसा 
बन्द कर देता है कि गन्दी गैस कटोरे में प्रवेश नहीं कर सकती 
है | मलमृत्र नाली से. बड़े नाले में चला जाता है। नाली और 
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साले पक्के, गोल या अण्डाकार, ईंट और सीमेंट के बने हँंते हैं 
ओर जमीन के नीचे दबे रहते हैं। नाले समुद्र, नदी या 
खारी मीलों में गिरते हैं। नालों में थोड़ी थेड़ी दूर पर 
आदमी के जाने के लिए खिड़कियाँ होती हैं। समय समय पर 
मेहतर इन खिड़कियों द्वारा नालों में घुस जाते हैं ओर नालों की 
कीचड़ ओर मद्टी के खुरच कर साफ़ कर देते हैं। नालों में 
हवा आने जाने के लिए मकान की छतों से भी ऊँचे नलके 
लगाये जाते हैं। इन नलकों में मिरी नहीं देनी चाहिए बरना 
गन्दी गैसों का मकान में जाने का भय रहता है। 
भद्दा ( 767९८०० ) 

(८) छोटे नगरों में मल-मूत्र को भट्टों में जला देते हैं | भस्म 
हैे।ने पर मल हानिकारक नहीं रहते | परन्तु नगर से भटठे तक 
मल-मृत्र ले जाने में ओर ईंधन में खर्च बहुत ही ज़्यादा हा जाता 
है। तेज़ाधों से भी मल-मूत्र को भस्म करते हैं परन्तु इसमें और 
भी ज़्यादा ख़चं होता है। बिजली द्वारा भी मल साफ़ किया 
जाता है परन्तु इसमें भी कम खर्चा नहीं हेता । 


सिंचाई 
(९ ) मल-मृत्र के जमीन पैर डाल कर सिंचाई करते हैं ॥ 
परन्तु इस तरीक् में अनेक देष हैं. ओर हम इसके विरुद्ध हैं। 
नाले नालियाँ ( [)720॥798९० ) 
गीली जगहें को जमीन के अन्दर नाले नालियों द्वारा साक् 
ह ४ 
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कर देना चाहिए। या तो मद्ठटी के नल गाड़ देना चाहिए या 
सतह के ऊपर वाले पानी को बहाने के लिए परनाले खाद देने 
चाहिए । इन नालों के गन्दे नाले में कभी नहीं डालना चाहिए 
बरना गन्दी गैसें ओर रोग-कीटारु वापस लोट कर बस्ती में 
रोग फैला देते हैं । 
दीवालों के सीलन से बचाने के लिए छत में मेह के लिए नल 
लगाने चाहिए । बहुधा नल नीचे से टूट जाते हैं और दीवालों 
को गन्दा और रोगों का घर बना देते हैं। गन्दे नालों फे ऊपर 
मकान कभी नहीं बनाना चाहिए और न मकानों के नीचे गन्दे 
नाले खादने चाहिए । 
दुगन्ध-युक्त व्यवसाय क्‍ 

गन्दे बूचर-खाने आस-पास में बीमारी फैलाते हैं । गेश्त 
'के टुकड़े, बाल, खाल, खून, मल, मूत्र, ओर उन पर भिनकने 
वाली मक्खियों के कारण ये स्थान तन्दुरुस्‍्ती के लिए बहुत 
खतरनाक हैं । अत: इस प्रकार के स्थानों के बस्ती से बहुत 
दुर रखना चाहिए। 

घोड़े, गाय बैल इत्यादि को गन्दी जगह में रखना जनता के 
स्वास्थ्य के विरुद्ध हे ओर एक सावजनिक दोष ( ?प0!८ 
ग04597८6 ) होने के कारण क्रानूनन दर्डनीय हे । 

हड्डी, खून, आँत या साबुन।का उबालना, रबड़ और चरबी 
का गलाना, खाद का बनाना, सरेस बनाना. चमड़े साफ्र करना 
या रंगना, पशु-बध करना, कागज़ बनाने के लिए रद्दी और गन्दे 


संरक्षण [५१ 


चिथड़े इकटठे करना इत्यादि दुगन्धयुक्त व्यापार तन्दुरुस्ती के 
लिए हानिकारक हैं। इनसे हवा जहरीली द्वा जाती है ओर 
आस-पास के लोग गन्ध और महक से बचने के लिए मकानों 
के दरवाज़े ओर खिड़कियों को बन्द कर के गुज़ारा करते हैं, 
अतः शुद्ध हवा से वद्ित रहते हैं । 


कारखाना की चिमनी, मशीनों में तेल का धुआँ, रेल के 
पत्थर के कोयले का धुआँ इत्यादि स्वास्थ्य को नाश करते हैं । 


. सब्य देशों में इन व्यापारों पर रोक रखने के लिए और 
ज़रूरत हाने पर उनको बन्द करवा देने के लिये क़ानूनी प्रबन्ध 
मैजूद हैं। भारतवर्ष जैसे गरम-देश में ये व्यापार बहुत ही 
हानिकारक हैं ओर इनका यथोचित प्रबन्ध होना चाहिए। 





पाँचवाँ परिच्छेद 
पानी 


हमके स्वास्थ्य के लिये शुद्ध हवा और शुद्ध पानी 
की पअ्रन्य सब चीज़ों से ज़्यादा ज़रूरत होती है । दुनियां 
भर के लोग जब कभी किसी जगह का वर्णन करते 
हैं तो पहले वहाँ की आबोहबा के विषय में पूछते हैं । 
हर एक समय में मनुष्य-मात्र ने खराब पानी और गन्दी 
इबा के कारण इतने कष्ट भेगे हैं कि अनपढ़े से 


पाती _ [ ५३ 
अनपढ़ मनुष्य भी शुद्ध हवा ओर शुद्ध पानी के महत्व के 
सममता है। बिना भेजन के मनुष्य कई दिनों तक जी सकता है 
परन्तु बिना पानी के वह जल्दी ही मर जाता है। इसका 
यह कारण है कि हमारे शरीर का दे-तिद्दाई हिस्सा पानी का 
ही बना हुआ है। शरीर का जिन्दा और चालू रखने की 
क्रिया में हमारे शरीर का पानी बराबर खच होता रहता है। शरीर 
के चम से हर वक्त पानी पसीने की बँदों या अरूप भाप की 
शकल में बराबर ही निकलता रहता है। हमारे फेफड़े प्रत्येक 
साँस के साथ पामी के भाप बनाकर हर घड़ी निकाल रहे हैं। 
मल और मूत्र द्वारा भी हम पानी के निरन्तर निकालते रहते 
हैं । यदि इस छीजन को हम पूरा न करें तो शरीर का बामक 
घटने लगेगा और शीघ्र ही मृत्यु हे जावेगी । दम 

बज साधारंणतया, शुद्ध पानी दो गैसों--हाइड्रोजज ओर 
क्सीजन, और थोड़े से खारों की मिलोनी से बनता है 
परन्तु जब पानी खराब होता है तब उसमें अनेक भयक्कुर 
विषेले-अंश भी मोजूद रहते हें । परिमाण ( ४०]परा८ ) में 
दो हिस्से हाइड्रोजत और एक हिस्सा ओक्सीजन ( 77५0 ) 
मिलाने से पानी बनता है। तेल में आठ सेर ओक्सीजन 
और एक सेर हाइड्रोजन मिलाने से नौ सेर पानी बनता है। 
शरीर के पानी की छीजन के हम पानी पीकर या भेजन 

द्वारा प्राप्त पानी से पूरा करते हैं। खाद्य पदार्था' में बहुत सा 
पानी होता है। एक सेर गाश्त में लगभग तीन या चार छँटाक 
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पानी होता है। एक सेर आटे में दो छुँटाक पानी रहता 
है । इस तरह हम बहुत सा पानी भोजमनों द्वारा प्राप्त करते हैं । 
छीजन के पूरा करने के लिये हमको बहुत सा पानी ऊपर से 
पीने की ज़रूरत हेती है। अब हमको यह मालूम करना है कि 
पीने और पकाने के लिये हम शुद्ध ओर निर्मल जल कैसे प्राप्त 
कर सकते हैं.। साफ, बे-स्वाइ का पानी और शुद्ध-पानी एक 
चीज़ नहीं हैं। स्वादिष्ट ओर देखने में सुन्दर और साफ़ 
पानी में भी ऐसे अनेक विष मोजूद हे। सकते हैं जिनके पीने से 
पीने वाले की मृत्यु हे जाय । 


पानी की मिलौनी 


पुराने ज़माने में लेग पानी को एक तत्त्व मानते थे 
परन्तु केवेन्डिश नामक एक अंग्रेज़ रसायनिक ने संसार को यह 
साबित कर दिया कि पानी एक तत्त्व नहीं है, बलकि लज्कतठश्शा 
झोर (0592०) की रसायनिक मिलौनी का नतीजा है। 
उसने दो हिस्से सलज्कठहुणा ओर एक हिस्सा (2:ए2८॥ नाप 
कर एक मज़बूत शीशे के बरतन में मिलाया और फिर इस 
मिली हुईं गैस में बिजली की एक चिनगारी प्रवेश की । नतीजा 
यह हुआ कि बड़े जोर का धड़ाका हुआ और बरतन के 
अन्दर की तरफ़ प्रानी की छोटी छोटी बूँदें नज़र आने 
लगीं । ये बूँदें शुद्ध पानी से मेल खाती थीं। इस प्रकार शुद्ध 
पानी, दो हिस्से ]90708»०0 और एक हिस्सा 059५2०॥ नाप 
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कर मिलाने से, बनता है। परन्तु संसार में शुद्ध पानी हमके 
कहीं नहीं मिलता कारण यह है कि अनेक गैसों और ठोस 
पदार्थों के गलाने की सामथ्य जितनी पानी में है उतनी दूसरी 
चीज़ों में नहीं है।अतः बहुत सी चीज़ें जे पानी के संसर्ग 
में आती हैं पानी में ही घुल जाती हैं। हैज्े के गनन्‍्दगी 
की सन्‍्तान कहुते हैं। ख़राब से खराब बीमारियों में हैज़ा 
सब से ज़्यादा खराब बीमारी है, ओर यह दूषित पानी ही के 
कारण उत्पन्न हाती है। हमारे चारों तरफ़ शुद्ध पानी बहुतायत से 
मोजूद है परन्तु हम खुद ही उसके खराब और गन्दा कर देते हैं । 

शुद्ध पानी में निम्न-लिखित हानिकारक बस्तुएँ नहीं होनी 
चाहिएँ-.. 
(१ ) शारीरिक माहे 
(२) गैसें 
ओर (३) धातुएँ । 
ओर न उसमें खनिज पदार्थों की ही अधिकता होनी 
चाहिए | 
पानी के उद्गम स्थान 
कुदरती पानी के रूप निम्न-लिखित हें-- 
(१) मेह का पानी ु 
(२) जमीन की सतह के ऊपर वाला पानी जैसे गड़ढे, 
तालाब, मील, नदी ओर नालें का पानी । 
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(३ ) जमीन के अन्दर थोड़े नीचे का पानी अर्थात्‌ जिसको 
हवा स्व॒तन्त्रतापू्षक नहीं छूती, जैसे कुए का पानी। " 

(४ ) गहरे चश्मे (597778) या स्रोत का पानी । यह पानी 
जमीन के अन्दर बहुत गहराई पर रहता है। ज़मीन की 
अन्दरूनी सतह में थोड़े नीचे रहने वाले पानी ओर इस गहरे 
पानी के बीच में सछत मट्टी की बहुत सी ऐसी तहें होती हैं 
जिनमें से ऊपर वाला पानी रिस नहीं सकता । 

(५ ) खानों या धातुओं का पानी, समुद्र का पानी ओर 
खारी मीलें का पानी । 


१-मेह का पानी 
यह शुद्ध पानी बादलें से बरसता है। न भर सूरज 
चमकता रहता है। सूरज की गरमी ज़मीन के हरणक प्रकार के 
पानी की नमी को सोखती रहती है। यह भाप के रूप में सोखी 
जाती है परन्तु इस क्रिया को हम उस वक्त तक नहीं देख पाते 
जब तक कि भाप इतनी अधिकता से संग्रह न हो जाय कि वह 
बादल के रूप में दिखाई देने लगे। बादल, अपने ताप के अनुसार, 
भाष की एक नियमित मात्रा को द्वी रख सकते हैं। ठण्ढे होते 
ही भाष की नमी मेह के रूप में टपकने लगती है। मेह का पानी 
सब से ज़्यादा निमेल ओर खरा होता है। साफ़ बरतनें में खुल 
मैदाने। में बरसने वाले पानी को भर लेना चाहिये। क़सबे और 
शंहरों में, हवा में उड़ने वाली अनेक गेसों ओर अपवित्न जर्रो 
के संयोग से, मेह् का पानी दूषित हो जाता है। मेह का पानी 
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प्राकृतिक-जलों में सब से ज़्यादा निमल द्वोता है क्योंकि यह पानी 
चुआया हुआ दोता है। अर्थात्‌ पानी गरम होने से भाप बनता 
है ओर भाप ठण्ढी होने पर दुबारह पानी बन जाती है। भाष 
बनने पर पाती के ठोस मल पीछे रद्द जाते हैं। इसीलिये चुआया 
हुआ पानी अत्यन्त निमेल ओर स्वच्छ होता है। सूरज की 
गरमी ज़मीन के पानी को भात बना देती है। भाप की गैस 
बन जाती है। गैस हवा में ज़मीन से ऊपर एक खास ऊँचाई तक 
उड़ जाती है परन्तु पानी के विषेले अद्ग इत्यादि ज़मीन पर ही 
रह जाते हैं । इस ऊँचाई पर हवा इतनी ठण्ढी होती है कि गेस 
फिर से तरल हो जाती है ओर छोटी छोटी बूँरें बन जाती हैं। ये 
छोटी छोटी बूँदें बादल बन जाती हैं और जब मेह पड़ने लगता है 
तब यह वानी फिर ज़मीन पर वापिस आ जाता है। इस मेह 
को कुछ तो ज़मीन पी लेती है, कुछ ये पानी तालाब और मीलों 
में गिरता है, कुछ दरियाओं में बहता है और कुछ समुद्र को: 
बापिस चला जाता है। 

२--नदी, गडड़े, तालाब, कील आदि का पानी-- 

: मेह ज़मीन पर बरसता है ओर ज़मीन के जहरीले माहों को 
अपने रूप्प बहा ले जाता है अतः नदी ओर तालाबों के पानी 
बरसात, के दिनों में जहरीले हो जाते हैं ओर पीने योग्य नहीं 
रहते । द द 
३-कुए का पानी-- 

मेह के पानी को जमीन पीती है। यह पानी जमीन के. 
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अन्दर वहाँ तक घुसता चला जाता है जहाँ तक उसको चिकनी 
मट्ठटी की तह या चट्टान नहीं मिलती । चट्टान ओर चिकनी मद्ठी 
में से पानी कम रिसता है ओर यहाँ यह पानी इस प्रकार सुरक्षित 
रहता है मानो किसी बरतन में रखा हुआ है । कुओ' का पानी इसी 
से प्राप्त होता है ओर खोदते-खोदते जब तक हम इस बरतन 
स्क नहीं पहुँचते, कुए में पानी नहीं आता। भारतवषे में बहु- 
संख्यक लोग कुए का ही पानी पीते हैं । यह सिद्ध द्वो चुका है 
कि हैज़े का रोग हैज़े के रोगियाँ के मल द्वारा फैलता है। यदि 
हैज़े का कोई रोगी कुए के पास पैखाना फिरे तो मल का तरल 
आग ज़मीन में चला जाता है ओर रिसते रिसते कुए में दाखिल 
हो जाता है ओर कुए के पानी में हैज़े के ज़हरीले कीड़ीं को 
पहुँचा देता है। स्पष्ट है कि जो लोग इस कुए का पानी पियेंगे 
उन्हें हेज़ा हो सकता है । 
४--नदी, नाले व नहर- 

बहुत से लाग नदी, नाले व नहरों का पानी पीते हैं.। बड़े बढ़े 
शहरों में नदी या जलाशयों ( [२८०५९८7/४०४७ ) से नल द्वारा घर- 
घर, गली-गली अथवा मुहल्ले-मुहल्ले पानी पहुँचाया जाता है। 
यदि जलाशय तथा नदी स्वच्छ तथा निमेल हैं। तो शुद्ध जल 
अ्राप्त करने का यह तरीक़ा बहुत बढ़िया है परन्तु मनुष्यों की 
गन्दी आदतों की वजद्द से हवा ओर पानी दोनों ही दूषित दो 
जाते हैं। यदि नदी बड़ी हे। ओर पानी का बह्दाव तेज़ हो 
सब भी सफ़ाई के नियमों को भज्ग करना बुरा है परन्तु यदि नदी 
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छोटी हो ओर बहाव धीमा हा तब ते वह गन्दगी से पैदा होने 
बाले रोगों का एक भयद्भुर निवास-स्थान बन जाती है। उदाहरणाथे- 
नदी के किनारे रहने वाले एक आदमी को हैजा हा जाता है। 
वह नदी के निकट ही पैखाने जाता है। यद्द भयड्भुर विष लुढ़क 
कर या मेह के साथ बह कर नदी में चला जाता है। इस जगद्द 
से नीचे नदी का पानी पीने वाले लेगें को हैज्े का विष ऐसे ही 
व्याप सकता है जैसे जहर घुले हुए पानी के पीने से । नदी के 
' निकास या निकास के निकट का पानी अच्छा होता है। लेकिन 
जहाँ से बस्ती शुरू हा जावे वहाँ से नदी का पानी ख़राब हा 
जाता है क्‍योंकि बस्ती के अनेक लेग घर के कूड़े--करकट और 
मलमूत्र के नदी में बहने लगते हैं ओर उनके जानवर किनारों 
पर पानी पीते हैं ओर वहीं मल-मृत्र त्याग देते हैं इस अपवित्र 
पानी के पीने से रोग फैलते हैं ओर इस प्रकार एक जगह के रोग 
दूसरी जगह भी हे जाते हैं । इसो तरह खेतें में किये हुए मल- 
मूत्र मेह के साथ बह कर नदी के नापाक कर देते हैं। जहाजों 
ओर नौकाओं के लेग भी अपने मल-मृत्र ओर कूड़ा-करकट 
फेंक कर नदी का अपवित्र कर देते हैं । कारखाने भी नदियों में 
अपनी छीजन डाल कर पानी के गन्दा कर देते हैं। बाढ़ के 
दिल्यें में ता, नदी का पानी कभी नहीं पीना चाहिए क्योंकि 
पहले ते। रजस्वला होने के कारण वैसे ही नदी का पानी गन्दा 
ओर विषैला दवा जाता है और दूसरे मेह के कारण मल और 
अन्य माहे बह कर नदी फे पानी के विशेष रूप से जहरीला 
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बना देते हैं, अतः नदी के पानी को उस समय तक नहीं पीना 
चाहिए जब तक कि उसके आगे दिये हुए तरीकों से साफ़ न 
कर लिया जावे । 


बहती नदी की स्त्रयं-पत्रित्रता 


नदी में बहने वाले ठोस माददे तलहटी में बैठ जाते हैं । इस तरह 
बहने वाली नदियाँ स्वयम्‌ पवित्र होती रहती हैं। इसके अतिरिक्त 
शुद्ध हवा के संयोग से भी पानी शुद्ध होता रहता है| सूरज की 
किरणों के देर तक पानी पर पड़ते रहने से पानी में रहने वाले 
अनेक रोग-कीटारु जिन्दा नहीं रह सकते । धूप पानी को साफ़ 
करती है। इस तरह क़ररत स्वयम्‌ पानी को साफ़ करती रहती 
है। लेकिन, इस बात का निश्चय द्वोना कि नदी में रोग-कीटागु नष्ट 
हो गये हैं या नहीं एक बहुत ही कठिन प्रश्न है। तथापि, यह्द 
अनुमान किया जाता है कि यदि नदी किसी एक स्थान पर 
दूषित हो जाबे तो लगभग पाँच मील बहाव के बाद नदी में बह 
विशेष-दोष बाक़ी नहीं रहेगा । 
तालाब 
स्वयम्‌ बने हुए या खोदकर बनाए हुए, उस गड़ढे को, जिसमें 
पानी जमा रहता हो, तालाब कहते हैं। तालाब में पानी दो 
तरह से आता है, या तो तलहटी में कोई नित्य बदइने वाला 
चश्सा या स्रोत हो या नदी तथा नालों द्वारा जमीनी पानी 
उसमें आता हो । तालाब में बहाव नहीं होता अतः पानी खड़ा 
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रहता है ओर पानी सड़ने से उसमें गन्ध आगे लगती है और पानी 
के मेल ओर दोष बहने नहीं पाते | अतः तालाब के पानी पीने 
बालों को सफ़ाई के नियमों का दृढ़ता से पालन करना चाहिए | 
परन्तु हम रोज़ देखते हैं कि तालाबों के किनारे और तालाबों 
के अन्दर कितनी गन्दगी की जाती है। तालाब के किनारे लोग 
पैखाना पेशाब करते हैं जो ज़मोन में सेखकर रिसते रिसते पानी 
में चले जाते हैं । गन्दे से गन्दे दुगन्ध-युक्त कपड़े के तालाब में 
धाते हैं । बीमारों के स्नान कराते हैं। जानवरों-के निह 
ओर पानी पिलाते हैं। अपने शरीर के पसीने, मेल और 
छूत-रोगों के कीड़े के साबुन से मल-मल कर तालाब हें ही धोकर 
छोड़ जाते हैं। दाँत माँज कर तालाब में ही थूकते और कुल्ले 
करते हैं। इसके अतिरिक्त रजस्वला स्त्रियाँ, गरमी सुज़ाक और 
खुजली के रोगी, फाड़े ओर घाव वाले बीमार, अद्जों के रगड़-रगढ़ 
कर तालाब में नहाते हैं । अनेक गन्दे लोग, पानी के एपर्श से 
पेशाब आजाने पर तालाब के बाहर पेशाब करने नहीं जाते । 
बहुत से लोग यहीं शौच लेते हैं। अनेक औरतें अपने घर 
के जूठे बरतनों का मांजकर यहीं थाती हैं।इसी तालाब 
में खेत से तोड़ी हुईं शाक-भाजियों के धोती हैं और फिर 
इसी पानी के लोग पीते हैं और इसी से खाना पकाते हैं। 
इस प्रकार एक दूसरे का मल और पैखाना पेशाब एक दूसरे के 
मुँह और पेट में जाता है। ऐसा रोज़ होता है परन्तु इस ओर 
हम तनिक भी ध्यान नहीं देते। ऐसा करने से हम अपनी ही 
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तन्दुरुस्ती ख़राब नहीं करते वरन्‌ अपने निकट ओर दूर के 
अनेक लेगों के स्वास्थ्य पर कुठार चलाते हैं। क्‍या इससे भी 
ज्यादा कोई गन्दी आदत हो सकती है ? 

ठोस माददों के तलछट में बैठने से और धूप और हवा के स्पश 
से पानी की गन्दगी थोड़ी बहुत साफ़ होती है।मछलो और 
अनेक जल-जन्तु भी गन्दगी के खाकर तालाब के साफ़ ज़रूर 
करते हैं परन्तु इन जन्तुओं के मलें से मछलाँद, महक ओर 
भभक आने लगती है | तालाबों में नदी की तरह, पानी के 
साफ़ करने वाले मरने ओर जल-प्रपात (५४४॥८7०)।७) नहीं 
हाते। अतः तालाबों का पानी पीने के लिये अत्यन्त सन्देह- 
जनक होता है । 


गहरे कुए 


ये कुए ज़मीन के अन्दर बहुत गहरे सूराख छेद कर बनाये 

जाते हैं। ज़मीन के बहुत नीचे होने से अधिक दबाव के कारण 

इनका पानी बड़े जोर से उछलता है और हवा में बड़ी ऊँचाई 

तक तेज़ी के साथ फुव्बारें फेंकता है । यह पानी अत्यन्त शुद्ध, 
स्वच्छ ओर निमेल होता है । 


पानी की किसमें 


रसायनिक विच्छेदन के नतीजों के अनुसार पानी कई प्रकार 


फ्के होते हे । 7)27. 7४7+० ने पानी की चार क्न्स्मिं पेयान 
. की हैं-- 


पानी [ 
१. शुद्ध ओर स्वास्थ-कर पानी 
२. पीने योग्य पानी 
३. सन्दिग्ध-जल 
ओर ४. अशुद्ध पानी । 
पहले दे, पीने के काम में आते हैं परन्तु आखरो दो पीने के 
काम के नहीं हैं । 


() चश्मे का पानी, 
(0) गदरे-कुए का पानी, | रे और स्वास्थ-कर होता है; 


ओर (37)) ऊँचाई पर स्थित | का स्वाद भी बहुत अच्छा 
जमीन की सतह का पानी दीता है । 
(४) जमा किया हुआ सम हो 


मेहद का पानी 
स्वाद अच्छा होता 
ओर (४) खेतें का जमीनी पानी हु 


(श) नदी का पानी जिसमें 
मल-मृत्र बहता है | खतरनाक जल हैं। 
और (५४) ओछर कम-गहरे | स्वाद मामूली अच्छा होता है। 
कुओआओं का पानी 


गन्दे पानी से बीमारियाँ। 
इस प्रकार के गन्दे पानी पीने तथा इस्तेमाल करने से हैजा 
पेचिश, दस्त, मोती-मरा, घेघ ( (७०7८ ), द्ाधी-पाँव, केंचवे, 
चुलले, नाहरबा इत्यादि अनेक प्रकार के भयक्कर रोग पेदा हो 


लग 
ले 
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जाते हैं। ये रोग मुख-द्वारा, दूसरों के मलमूत्र के, पेट में जाने से 
खास तौर पर होते हैं। इस बात के विचारमात्र से रोंगटे खड़े 
होते हैं परन्तु हम लेग राज ऐसा करते हैं। इसी कारण से 
हैजा इत्यादि को 'मल-रोग” ( ॥)7 ॥)5695०७ ) कह्दते हैं । 
सफ़ाई रखने की आदत डालने से ये रोग रोके जा सकते हैं । 
नदी, नाले, नहर ओर तालाब के पानी को 
साफ रखने के नियम । 

निम्त-लिखित नियमों के अनुसार बरतने से हम नदी, नाले, 
नहर ओर तालाबों के पानी को शुद्ध ओर निरमेल रख सकते हैं-- 

(१ ) “नदी इत्यादि के पानी में या उनके किनारे मल-सूत्र 
नहीं त्यागना चाहिए। बस्ती, कब्रिस्तान, स्मशान, चरागाह के 
निकट और बोाए हुए खेत या जिन खेतों में नाज लग आया हे।, 
ऐसे स्थानों में मल-मूत्र नहीं त्यागना चाहिए”-...(विषूषु पुराण) 

“सड़क पर, राख में, गाय की नाँद में, जेते हुए खेत में, 
४ मेज नदी में तथा नदी के किनारे पैखाना पेशाब न 

। मल-मूत्र को पानी में न फेंके, पानी में न थूके । गन्दे मैले- 
कुचैले दुर्गन्ध-युक्त कपड़ों को पानी में न ाले ।”--मनुस्मृति । 

(२) मल-मृत्र ओर कूडा-करकट के गड़ढों में गाड़ दे परन्तु 
पानी में कभी न फेंके । द 

. (३) लाशां के और अधजली लाशों के या जानवरों के 

शवों के पानी में न बहावे । नदी या तालाब के किनारे लाश नहीं 
-गाड़ना चाहिए । 


पानी ह [इक 

(9) जिप खान से पीने का पानी ले उस्त स्थान में नहाना 
ओर कपड़े धोना हानिकारक है। 

नहाने, कपड़े धोने ओर जानवरों के लिये तालाब अलग 
देने चाहिए। कपड़ा धोने के तालाबों को भी खूब साफ़ रखता 
चाहिए। गन्दे पानी में नहाने या कपड़े धोने से रोग होते हैं । 

पीने के पानी के तालाब अलग होने चाहिए। इन तालाबों 
में सब तालाबों से ज़्यादा शुद्ध ओर स्वच्छ जल हाना चाहिए । 

(५ ) यदि पीने का पानी नदी या नाले से लेते हैं ते धार 
के निकट एक ४-५ फ़रीट गहरी रुइयाँ बना लें ताकि प्रानी स्वयम्रू 
छनने ( [7]:67 ) लगे | ऐसा करने से पानी के अनेक मल और 
दोष बीच ही में नष्ठ हो जावेंगे। 

( ६ ) मकानों ओर गलियों की नालियाँ तालाब या नदी या 
नाले में म गिरती हाँ । 

(७ ) सन, चमड़ा इत्यादि को बस्ती के निकटवर्ती पानी में 
न धोबें। 

(८) पीने के पानी में दाँत माँजना, कुल्ला करना, थूकना, 
नहाता, मैले कपड़े धोना, जानवर को पानी पिलाना, शौच 
लेना, मना है। द 

(९) रोग-प्रस्त लोग विशेष कर छूत-रोगों से पीड़ित 
रोगी तथा जे लेग अभी रोग से चंगे होकर उठे हैं. अपने थूक 
ओर मल-मूत्र में लिसे हुए कपड़े द्वारा पानी को विषेत्ा बना 


देते है । ऐसे क्ोगों' को तालाब पर न नहाने दें । 
५ 
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(१० ) दूषित तालाबों को फ़ोरन बन्द करा देना चाहिए ४ 
कुए के पानी को साफ रखने के नियम: 
कुए दो प्रकार के होते हैं--. 
( १ ) ओछर या ऊपरी 
(२ ) गहरे । 
आछर कुआ मद्टी की अभेद्य तह के ऊपर वाली तह में 
होता है । उसका पानी आस-पास की धरती से प्राप्त होता है 
कि यह पानी कुएँ की तलहदी से छः इच्च से डेढ़ फ्रीट तक की 
ऊपर की तहें से ही गुज़रता है अतः काफ़ी मद्ठी में से न 
गुजरने की वजह से पानी के मल साफ नहीं होते । इसी कारण 
से ओछर कुओं का पानी सन्दिग्ध माना गया है। 
गहरे कुए का पानी मट्टी की अभेद्य तह के नीचे वाली तहें। 
से प्राप्त दाता है। यदि कुआ ठीक तरह से बनाया गया हो त्ते 
ज़मीन की ऊपरी तहें का बे-छना पानी उसमें नहीं जञावेगा। गहरे 
कुए का पानी मद्ठी की बराबर (0720709)) या सम-तहें। 
में कुछ दूर तक सफ़र कद के आता है। बहुत से स्थानों में जुमीन 
के नीचे उस स्थान के ढाल की ओर बहने वाले पानी की एक 
भूगभे-धार होती है। ये पानी जुभीन के अन्दर-अन्दर मुट्टी में से 
रिसता रहता है अतः पानी के हानिकारक अंश छन जाते हैं । 
दूसरे, अभेय तह के कारण ओछर पानी नीचे नहीं घँस पाता 
ओर इसलिये इस पानी से भी बचाव रहता है। गहरे कुए का 
पानी अच्छा परन्तु भारी होता है । द 
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जिस पानी में चूना और मेगनेशिया खार अधिक मात्रा में 
हैं। उस प्रानी के भारी पानी कहते हैं। भारी पानी में साबुन 
का फेन आसानी से नहीं बनता | भारी पानी पीने से मुत्नाशय 
में बहुधा पथरी हे। जाती है। भारी पानी की भी दे क़रिस्में हैं - 

[ १ |] क्षणिक 
ओर [२ ] स्थायी । 
जिस पानी का भारीपन उबालने पर हट जावे उसको क्षणिक 

भारी कहते हैं। (४४०३ 054९ गैस (थाफणजा॥6 ० 
[76 इत्यादि को पानी में तदरूप रखती है। ताप से (:शफणा 
])05 4० छड़ने लगता है ओर चूना इत्यादि अलहदा होकर 
तलहटी में बैठ जाते हैं और पानी का भारीपन कम हो जाता 
है । स्थायी-भारीपन उबालने से कम नहीं हाता क्योंकि इस 
पानी में चुने ओर ]0982776979 का घोल (.2007 7270506 
की मदद से नहीं होता । मेह का पानी ओर ऊँची ज़मीनों की 
सतह का पानी हलका होता है। कुओं का पानी बहुधा भारी 
होता है । 

यदि कुए का मुहारा ओर बऱली ठीक न हों और गन्दगी 
कुए में जाय तो कुए का पानी पीने योग्य न रहेगा । ख़राब पानी 
से अनेक रोग उत्पन्न हे जाते हैं ओर झुत्यु भी दवा जाती है। 

निम्न-लिखित नियमों के पालन से कुए का पानी शुद्ध और 
निर्मेल रह सकता है-- 

( १) जो नियम नदी ओर तालाब के पानी के लिये दिये 
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गये हैं वे सब कुओं पर भी लागू होते हैं । 

(२) कुओं को अच्छी ज़मीन में खोदना चाहिए न कि 
गन्दे गड़ढों में । पैखाने, चै।हच्चे ( (:८5७०००। ) या कूड़े फे ढेर 
कुए के पास नहीं हाना चाहिए। 

(३) भारतवर्ष में कुर की गहराई भूगर्भ-धार की निचाई 
पर बहुधा निर्भर हेतती है। परन्तु जहाँ तक सम्भव है| कुआ 
कम से कम तीस फ़ीट गहरा हो ताकि वह अभेद्य-तह के पार 
कर जावे । 

(४ ) कुए के मुहाने से लेकर ज़मीन की अभेद्य-तह तक 
पक्की चुनाई कर देना चाहिये। (०7०७०, ईंट और बढ़िया 
चुने की चुनाई कर के अन्दर की तरफ़ (शा कर देना 
चाहिए। दरार है जाने पर उसके शीघ्र ही (-शश्या। से भर 
देना चाहिए। मुहाने के चारों तरफ़ छः फ़ीट का पक्का चबूतरा 
ढलवाँ बना देना चाहिए और ढाल की तरफ़ पक्की नाली है 
तांकि पानी नांली में गिरे ओर इधर-उधर से रिस कर कुए में न 
जावे । 

(५) कुओं के ऊपर पैर धोने, कपड़े धोने, नहाने, पेस्तराने 
के लेटे माँजने और मुँह हाथ धाने से कुआ गीला है| जाता है 
ओौर आस पास की मट्ठटी रस्सी पर लिपट जांती है। अतः 
सफ्राई के हेतु, इन कामों के लिये चबूतरे से हूट कर एक छोटा 

सा टोंटीदार हाज़ बना लें ओर उसके नीचे पक्का ढलवाँ चबूतरा 
नासी संद्दित बना लें । इस निचले चबूतरे पर मुँह हाथ धोबें और 
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कुए के ऊपर के चबूतरे को मन्दा न करें। , 

कुए के १५-१६ फ्रीट आस-पास की ज़मीन इंट या सीमेण्ट 
से पक्की कर देना ओर भी अच्छा है। पानी भरने का चबूतरा 
ज़मीन से ३-४ फ़ीट ऊँचा होना चाहिए। ढाल कुए से बाहर की 
त्तरफ़ होना चाहिए। 

) ज़िन्दा पौधे ओर मछलियाँ पानी के साफ़ रखती हैं 
परन्तु मुरदा पत्ते ओर चीजें अत्यन्त हानिकारक होती हैं। 
बहुधा पत्ती कुओं में घोंसले बना लेते हैं ओर पानी में बीट कर 
देते हैं। अतः कुए के मुख पर लकड़ी का ढक्कन होना चाहिए 
ताकि कुए में बीट पत्ते और मद्टी इत्यादि न गिरें और वहाँ 
मच्छुर भी पैदा न हैं।। पानी भरने के बाद इस ढक्कन के बन्द 
कर देना चाहिए। 

(७ ) पानी भरने के लिए बाल्टियाँ अच्छी होती हैं । बाल्टी 
लाहे इत्योदि किसी भी धातु की है।। लेाहे या जस्त ( 27० ) 
की बाल्टियाँ ज़्यादा अच्छी होती हैं । चमड़े की बाल्टियाँ और 
पुर या चरस साफ़ नहीं किये जा सकते अतः हानिकारक हैं | 
हर एक मनुष्य अपना घड़ा या लेटा कुए में न लटकाने पावे । 
मट्टी में लिसे हुए बरतन कुए में डालने से पानी अपवित्र हे 
जाता है। हर एक कुए पर पानी भरने की बाल्टी अलग और 
साफ़ होनी चाहिए और इस बाल्टी से अपने-अपने बरतन भर 
लेना चाहिए । 

( ८) बहुधा गन्दी लिसी हुई रस्सी से कुए से पानी भरा 
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जाता है। मूँज के रस्से लोहे की जंजीर से अच्छे होते हैं। 
स्वींचने की जगह साफ़-सुथरी हा ओर वहाँ कूड़ा-करकट तथा 
मट्टी न हा । ऐसे साफ स्थान पर ख्रींच-खींच कर रस्सी छोड़ते रहने 
से रस्सी मैली न होगी । बहुत से अँग्रेज़ विद्वान लेहि की जंजीर 
पसन्द करते हैं परन्तु हम उनसे सहमत नहीं हैं। जंजीर में पानी 
की नमी के कारण जंग लग जाती है । खींचने में गिर्री (20]]०9) 
से बहुत सहायता मिलती है । रस्सा साफ़ हाना चाहिए। 


» (९) आज कल रस्सी के बजाय नल से भी पानी खीचा जाता 
है । लकड़ी के ढकन में देकर नल पानी में पड़ा रहता है और 
कुए के मुहाने से कुछ फ्रीट अलग 7?07)9 पानी खींचने के 
लिए नल से जुड़ा हुआ लगा रहता है। इस प्रकार किसी तरह 
की गन्दगी कुए के पानी में नहीं जाने पाती । 


(१० ) कुए के आस-पास पैख्नाना इत्यादि नहीं होना 
चाहिए । कुए के निकट जा छोटे-छे!टे गड़ढे हो जाते हैं. उनके 
भरवा देना चाहिए ताकि उनमें पानी न भरे। बरतन माँजने, 
कपड़ा थाने और नहाने की कुए पर मनाई होनी चाहिए। 


(११ ) कुए से ३०-४० फ्रीट तक जानवर न आवें। बहुधा 
लेग जानवरों के पानी पीने के लिये कुए से सटा कर होज़ बना 
देते हैं । यह बहुत हानिकारक है क्योंकि जानवर यहीं मलमूत्र 
त्याग देते हैं, ज़मीन इसके सेख लेती है ओर ये मल रिस-रिस 
कर कुए के पानी में चले जाते हैं । 


पानी [ ७९ 
कुओं की सफाई 


कुओं का छठे महीने साफ़ कराना चाहिए परन्तु साल में एक 
बार ता ज़रूर ही साफ कराना चाहिए। गरमी के मौसम में जब पानी 
कम है।, कुर का सब पानी निकाल देना चाहिए । तत्‌पश्चात्‌ कुए 
की बग़लियों का छील कर कूड़ा-करकट जा तलहटी में जमा हो 
गया है। बाहर निकाल देना चाहिए। इसके बाद तलहटी और 
बगलें में चूने की बरी ((2.0:॥76) लगा देना चाहिए । कुए में 
उतरने से पहले एक जलता हुआ चिराग या पिंजड़े में बन्द किसी 
छोटे पत्ती के पानी के ऊपर तक लटकाना चाहिए । यदि चिराग्र 
जलता रहे या पक्ती जीता रहे तो यह सिद्ध हवाता है कि वहाँ 
आदमी के साँस लेने के लिए काफ्ती 0778०! मोजूद है। 
यदि चिराग बुक जावे ते कुए में नहीं उत्तरना चाहिए क्योंकि 
वहाँ थिपैली गैसें मौजूद हैं। जहाँ कहीं विषेली गैसें चिरारा 
बुमाने के लिये काफी हैं वहाँ आदमी के भी मार डालने के 
लिये वे परय्यांप्त हैं। कभी कभी ऐसा भी होता है कि तलहटी में 
बैठे हुए मुरदार माद्दे को कुरेदने से ये जहरीली गैस हवा में 
छूटने लगती है। इससे यह सिद्ध हेता है कि कुआ बहुत दिनों 
से साफ नहीं हुआ है। अतः ऐसे कुओं के साफ़ करते वक्त 
चिराग बरावर जलाए रखना चाहिए। 


... टिएए्णा89॥0/0० ० 7209४--एक से छः आउन्स एक 
कुएँ की सक्ाई के लिये काफ़ी है। रात को कुए में डाल दिया 
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जाय और २४ घण्टे तक उसमें से पानी न भरे; यदि रंग 
गुलाबी न हो और भूरा होने लगे तो यद्द सिद्ध होता है कि कुए 
में. सट्टी ।है । इस दशा में थोड़ा पोटाशियम परमेंगनेट 
([?20(95छ8प्रा7 (67772/2979[8) फिर डालना चाहिए । कुआ 
साफ हो जाने पर पानी का रंग साफ़ हो जायगा। 
पानी साफ करने के तरीके 

मनुस्मृति में लिखा है कि पानी हमेशा कपड़े में छान कर 
पीना चाहिए, परन्तु बहुधा लोग मैले कपड़ों में पानी छानते हैं । 
इस तरह छानने से तो न छानना ही अच्छा है क्‍योंकि ऐसा 
करने से बजाय साफ़ होने के कपड़े का मैल पानी में ओर चला 
जाता है। कपड़ा सूत से बुना जाता है। सूतों के बीच में छिद्र 
होते हैं जिनमें से छानने पर पानी निकलता है। ये छिद्र इतने 
बड़े होते हैं कि उनमें से हानिकारक पदाथ आसानी से छन 
सकते हैं । रोगों के कीटाणु इतने छोटे होते हैं कि आँख से नहीं 
देखे जा सकते । ये इतने छोटे होते हैं कि एक की तो बात ही 
क्या है यदि १०० कीटाणुओं के मिला लिया जाय तो भी कपड़े 
के इन छिद्रों में से आसानी से छुन जावेंगे। कपड़े से केवल-मात्र 
मह्दी और बालू के कण छन सकते हैं परन्तु ये इतने खतरनाक 
नहीं हैं। अत: सुश्रुतः में अनेक विधि पानी को शुद्ध करने की 
लिखी हैं जैसे चुआना, .खोलाना, निसारना ( 770८7 ) इत्यादि । 
भपके. में चुआना ( [)9]]800 )-- 

एक बन्द मुँह की ताँबे की देगची या बरतन में ऊपर 5६ 


सावण-क्रिया 
[)80]8007 !2/0८655 


इस चित्र में भाप के हारा जल 
बनाने की विधि बतलाई गई है। 
तिपाई पर एक बरतन में जल 
भरा हुआ है; उसके नीचे लेग्प 
जलन रहा है; जल-कण भाष के 
रूप में शोशे की नली-द्वारा 
लम्बी सुराही में जाते हैं। यह 
सुराही दोहरी बनी होती है, 
इसके अन्दर एक पतली नली 
और होती है, उसी पतली नली 
में वाप्पकण पहुँच जाते हैं। 
इस नली के और सुराही की 
दीवाल के बीच में बराबर ठण्ढा 


पानी आ्राता रहता है, और इस प्रकार पतली नाली में वाप्प-कण द्ववी-भूत 
होकर जल-कण में परिवत्तित हो जाते हैं। जल खवित हो होकर नीचे 
की बोतल में एकत्रित होता जाता हैं। इस प्रकार का जल 'स्रवित जल! 
( 7)9]]९व फटा ) कहलाता है और यह क्रिया ( [200८७५ ) 
स्रावण -क्रिया ( [)90]]30॥ 270९658 ) कहलाती है । 





पानी [ उर्‌, 


तरफ़ एक नल लगाओ । इस नल के दूसरे सिरे पर एक टीन या 
शीशे की नली जोड़ी । इस शीशे की नली के चारों तरफ़ ठण्ढा 
पानी बराबर घिरा रहे, ऐसा इन्तज़ाम करो। 'अब ताँबे की 
देराची में पानी भरो ओर देग़ची के नीचे आग जलाओ । पानी” 
की भाष बनने पर. ( भाप के निकलने का रास्ता केवल मात्र नल 
द्वारा होने के कारण ) ये भाप नल से होकर शीशे की नली में 
पहुँचती है और ठण्ढक की वजह से यहाँ जम जाती है ओर 
दुबारा पाती के कण बनने लगते हैं । पानी की बूँदें धीरे-धीरे 
सीचे रखी हुईं बोतल या बरतन में, टपकने लगती हैं ओर 
चुआया पानी बोतल में जमा हो जाता है। इस तरह तमाम 
अपवित्रता देग़ची में रह जाती है और भाप बनकर शुद्ध पानी 
बोतल में आ जाता है । यह तरीक़ा कुदरती मेह की नक़ल है 
ओर इस लिए चुआया पानी निर्मल और शुद्ध माना गया है। 
खोलाना ( 30708 )--- 

अनेक देशों में लोग उसी तालाब में नहाते धोते हैं और 
उसी का पानी खाने-पीने के काम में लाते हैं । अतः रोगों से. 
निश्चिन्त होने के लिए ज़रूरी है कि पानी के बिना खोलाए कभी 
न पीबे | खौलाने से पानी में के रोग-कीटारु मर जाते हैं। 
खोलाने का यह मतलब है कि पानी उब्लते-उबलते सनसनाने 
लगे ओर जब सनसनाहट बन्द है जाय तब ५ मिनट तक और 
२१०० ए. तेज्ञ आँच पर रखा रहने दे । इस पानी के किसी ताँबे 
के बिलकुल साफ़ किए हुए बरतन,में एक घण्टा रहने दे । यदि 
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बरतन साफ़ न होगा तो ताँबे का जहर पानी में आ जायगा 
अन्यथा पानी ताँबे के संसगे से निमल हे जायगा। यदि ताँबे 
का बरतन न हो तो तूतिया या नीला थोथा ( दस हज़ार में एक 
भाग की मात्रा में ) पानी में डाल कर दो घण्टे तक पड़ा रहने 
दे। तत्पश्चात्‌ पानी को छान कर पक्के घड़ों में रख दे । पक्के घड़े 
जल्दी साफ़ हो जाते हैं | कच्चे घड़े मद्ठी छोड़ते हैं और पानी के 
गन्दा करते हैं | शीशे या स्‍लेट के बरतन बहुत क्रीमती द्वोते हें 
ओर हमारे देश के लिए उचित नहीं हैं। पानी को फिटकरी 
आर सज्जी मद्टी से भी साफ़ करते हैं । 


खोलाने से पानी में की हवा निकल जाती है ओर उसका 
स्वाद बदल जाता है। अतः स्वादिष्ट बनाने के लिए खोलाए हुए 
पानी को दो साफ़ बरतनों में देर तक गड-मड करे ताकि उसमें 
हवा फिर मिल जावे । ऐसा न करने से पानी सीठा सा लगता 
है परन्तु इस विधि में पानी में गन्दी हवा के मिलने का भय 
रहता है और थोड़ी सी भी गन्दी मद्ठी पड़ जाने से पानी 
विषेला हो जाता है। पानी को स्वच्छ करने के लिए फिटकरी 
भी प्रयाग करते हैं ।& एक गैलन-५ सेर पानी में ६ ग्रेन 
फिटकरी डालते हैं । 
निसारना ( 77009007 )-- 

यदि पानी खौला लिया है तो फिर निसारने की ज़रूरत 





.. & १ गैलन ८ ८ पाइणट > १६० आउल्स ८ १० पाठ्यड ! 





निसारण-यन्त्र । 





[307"7८॥6९]0 साहब का फ़िल्टर 

ऊपर वाला फ़िल्टर दीवाल में जड़ा 
है। अर ८ पानो का नल और टोंटी है, न्‍ 
आ नली जिसमें से साफ़ किया हुश्रा ?2७४८पा३ वहा 


([3](८7८0 ) पानी निकलता है । (पाम्चर साहब का फ़िल्टर) 
इ - फ़िल्टर को साफ़ करने की टोंटी है । 


पानी [ ७५९ 


नहीं है। यह सिद्ध हो चुका है कि साधारण निसारने के पात्र 
हानिकारक है | खिला (फ्बवाः०ात और 36०7९॥०0 
के निसारन-पात्र अच्छे हैं, क्योंकि इनमें छोटे से छोटे कीड़े भी 
छन सकते हैं परन्तु इनमें यह बड़ा दोष है कि इनके छिद्र मल 
के कारण शीघ्र भर जाते हैं और निसारने के काम के नहीं 
रहते । जब से ??9४०घ (॥०८7४॥१ के निसारन-पात्र 
( !५४]०४७ ) फ्रांस की पलटन में प्रयाग किए गए हैं तब से हैज़ा, 
मातीमरा इत्यादि छूत-रोग पलटन में बहुत कम हो गए हैं । इन 
पात्रों को हफ़रे-हफ़े साफ़ कर लेना चाहिए वरना ये पात्र स्वयम्‌ 
ही रोग के कारण बन जाते हैं। निसारन-पात्र के बारीक छिद्रों 
में से पानी निकलने के लिए ज़रूरी है कि पानी का दबाव काफ़ी 
हो | अत: टंकी ऊँची हो या यदि नल हो तो उसके नीचे हिस्से 
में निसारन-पात्र लगा दे | यह प्रबन्ध भी अमीरों के योग्य ही 
है । भारतवर्ष के लिए निम्न-लिखित प्रबन्ध सस्ता ओर 
अच्छा है-- 

तीन घड़े ले । एक घड़े को दूसरे पर ओर दूसरे को तीसरे 
पर रख दो, ऊपर के दो घड़ों की पेंदी में एक-एक छोटा छेद 
कर ले, सब से ऊपर के घड़े में पानी भर दो, बीच के घड़े में 
कोयला ओर बालू (रेत ) भर दो; ऊपर के घड़े के छेद में से 
पानी बूँद-बूँद करके बीच वाले घड़े की बालू और कोयले में से 
धीरे-धीरे निसर कर बीच के घड़े की पेंदी वाले छेद से बूँ द-बूँद 
करके निचले घड़े में जमा हो जायगा । इसी पानी को निसारा 
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हुआ पानी कहते हैं । इस काम के लिए बालू ( रेत ) साफ़ होनी 
चाहिए । किनारे की गन्दी बालू हानिकारक है। निचले घड़े के 
मुँह पर बहुत साफ़ रेशमी कपड़ा दाना चाहिए ताकि पानी 
छान्‍्छन कर गिरे | रेशम के कपड़े के दिद्र बहुत छोटे और 
बाशीक होते हैं, अतः इसमें छानने से बारीक कीड़े छन जाते हैं । 
बना हुआ पानी ओर पानी की टंकी ( +४०-४०7:७) 
जो पानी चश्मे, तालाब, नदी इत्यादि प्राकृतिक तरीक़ों से 
प्राप्त नहीं होता उसको बना हुआ पानी कहते हैं | कुए का पानी 
भी बना हुआ पानी कहा जा सकता है क्‍योंकि यह पाती खोद 
कर निकाला जाता है, आपही आप नहीं निकलता, अत्तः नदी 
आदि से इकट्ठा करके निसारे हुए पानी को ओर गहरे कुओं में 
पम्प लगा कर नल द्वारा खींचे हुए पानी को ही बना हुआ पानी 
कटद्दते हैं। बड़े-बड़े शहरों में नदी या कुएँ इत्यादि से पानी को 
संग्रह कर लेते हैं। यह पानी इस प्रकार निसारा जाता है-- 


स्थिरी-करण टंकी ( 0000४ ६277 )-- 

(१) पानी को उचित टंकी या तालाब में संग्रह कर लेते 
हैं. ओर यहाँ इसको स्थिर होने देते हैं । इस तरह ठोस माददे जो 
पानी में लटके रहते हैं अलग हो जाते हैं ओर तलहटी में बैठ 
जाते हैं। इस तलछट को समय-समय पर ख़ुरच कर साफ़ कर 
दिया जाता है| खिरीकरणु-टंकी में काफ़ी समय रहने के बाद 
पानी को निसारने की टंकी! में जाने देते हैं । 
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निसारने की टंकी (77/0070708 (४7॥)-- क्‍ 

(२) ये तालाब या टंकी चारों तरफ़ से दीवार से घिरी होती है। 
इसकी तलहटी में छोटे-छोटे कझ्करों या पत्थरों की तह पर तहद 
होती है। उसके ऊपर मोटी-बालू ओर बारीक-बालू की अनेक 
तह होती हैं। पानी धीरे-धीरे बालू और कड्करों की तह में से 
मरता रहता है। जितनी धीरे-धीरे पानी की धार रिसती है 
उतनी ही पानी की गन्दगी इन तहाँ में उलक जाती है विशेष कर 
चिकनी मट्टी की तह गन्दगी को रोक लेती है । एक्‌ या दो दिन 
में चिकनी मट्टी की नई तह जम जाती है, इस प्रकार ये तह बहुत 
मोटी हो जाती है और उसको खुरच कर साफ़ करने की जरूरत 
होती है । जब एक निसारने की टंकी साफ़ की जाती है उस समय 
दूसरी टंकी में पानी निसारते रहते हैं । 


वितरण टंकी ( /2/#7000॥8 3 थ॥ )-- 

(३) ततपश्चात्‌ एक बन्द जलाशय में निसारा हुआ पानी संग्रह 
कर लिया जाता है ओर इस स्थान से पानी शहर के भिन्न-भिन्न 
घरों को बाँट दिया जाता है। भारतवषे के समतल मैदानों में इस 
टंकी को ज़मीन से काफ़ी ऊँचा रखा जाता है। कारण यह है कि 
पानी समतल रेखा पर आने का सदैव प्रयक्न करता है, अत्त: यदि 
टंकी ऊँची न हो तो पानी मकानों में नहीं चढ़ता। अत: नलद्वारा 
पानी जाने के लिए यह जरूरी है कि वह स्थान, जहाँ पानी 
भेजना हो, टंकी से नीची सतह पर हो | बिना _ढाल के पानी 
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नहीं बहता ओर टंकी के सम-स्थान तक ही पानी चढ़ सकता है । 
अत: टंकी की ऊँचाई शहर के मकानों की ऊँचाई से भी ऊँची 
होनी चाहिए ताकि आग लग जाने पर पानी के फ़ुव्वारे मकान 
के ऊपर पहुँच सकें । 


पानी की मात्रा । 


एक आदमी को कितने पानी की ज़रूरत होती है यह इस 
बात पर निर्भर है कि उसकी आदत कैसी हैं ओर वद् पानी को 
किस-किस तरह प्रयोग करता है। यूरोप में खाने, पीने, पकाने, 
नहाने, कपड़े और बरतनों के धोने के लिए प्रत्येक जवान आदमी 
को ३० गैलन रोज़ पानी की ज़रूरत सममी जाती है और प्रत्येक 
बच्चे को १५ गेलन की। भारतवणषे में १६ से २० गेलन तक 
जवानों को देते हैं । बग्गीचों को सींचने ओर नालियों को धोने 
के लिए कलकत्त जैसे बड़े शहरों में फ़ी आदमी १२० गैलन पानी 
रोज़ की ज़रूरत होती है ओर खाने-पीने इत्यादि के लिए ४० 
गैलन रोज़। इस हिसाब में टट्टी साफ़ करने और जानवरों 
इत्यादि का भी ध्यान रखना चाहिए । एक घोड़े को १२-१६ गैलन 
आर गाय को १०-१२ गैलन रोज़ जरूरत होती है। यह ज़रूरत 
मौसम के हिसाव से घटती बढ़ती रहती है । 


गन्दे पानी से रोग 
हेज़ा, पेचिश, दस्त, मोतीमरा, मलेरिया-ज्वर, मूत्राशय में 
पथरी, चमेरोग, कीड़े इत्यादि जैसे अनेक प्राणघातक रोग गन्दे 
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पानी के कारण होते हैं । मनुष्यों के मल-मूत्र से दूषित पानी को: 
पीने से ही ये रोग होत हैं । 


हैज़ा- 

बहुधा देखा गया है कि गली के इस पार के आदमियों को. 
हैज़ा हो गया है परन्तु उस पार के घरों में एक भी रोगी 
नहीं हुआ है। खोज करने से पता लगा है कि इस पार के 
आ्रादभियों ने एक ही नल का पानी पिया था और इस 
नल का पानी एक हैज़े के रोगी के मल से दूषित हो गया 
था । जिस किसी ने इस नल का पानी नहीं पिया वह इस बला 
से बचा रहा। 
दरत-- 

मनुष्य ओर जानवरों के पेट से निकले हुए कीड़ों से दूषित 
पानी के पीने से दस्त हो जाते हैं | ये कीड़े पानी के जानवर या 
बनस्पति माहे को खाकर जीते रहते हैँ ओर जब मनुष्य इनको 
निगल जाते हैं तो ये कीड़े पेट में चिर-चिराते हैं. जिससे दस्त 
हो जाते हैं । निसारने से ये चिर-चिराने वाले अंश पानी से दूर 
दो जाते हैं। क़बरिस्तानों का पानी दूषित हो जाता है ओर 
अत्यन्त हानिकारक है। यदि शोरा या चूने का शोरा इत्यादि 
खानिक-त्षार पानी में अधिक हों तब भी दस्त हो जाते हैं । खारी 
पानी, समुद्र के नमकीन पानी या बालू के नमक के खारी पानी 
के पीने से भी दस्त द्वो जांते हैं। लेकिन सब से ख़राब क्रिस्म के 
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दस्त उस पानी के पीने से होते हैं जिस पानी में मल-मृत्न या 
गन्दे नाले पड़ते ह्वों । 
पेचिश--- क्‍ 

यह बात साफ तौर से सिद्ध द्वो चुकी है कि क़बरिस्तान 
ओर अन्य गन्दी जगह का पानी पीने से और ऐसा पानी पीने 
से, जिसमें गन्दे नाले गिरते हॉ बहुधा पेचिश हो जाती है। 
पेचिश के रोगियों का मल भी पेचिश को दूसरे लोगों में फेलाता 
है। अत: मल के रोग-कीटाणुओं को नष्ट करना बहुत 
ज़रूरी है । 
मलेरिया-ज्वर-- 

ठहरे हुए, दल-दुल या कीचड़ का पानी पीने से बुखार हो 
जाता है। परन्तु यह बात कटष्दाँ तक सत्य है, ठीक-ठीक नहीं कद्दा 
जा सकता। पीने के अलावा इन स्थानों के मच्छुर भी ज्वर के 
कारणों में से एक हैं । 
देशी फोड़ा-- 

दूषित पानी में नहाने या धोने से पूरबी देसी ( (077०7(9] ) 
फोड़े हो जाते हैं । क्‍ द 
शेष ( ००४४6 )-- 

इस रोग में गले के सामने एक ग्रन्थि अधिक फूल जाती 
है। इसमें सन्देह नहीं है कि से रोग पानी के किसी कीड़े के 
कारण ही होता है । गोरखपुर और कई अन्य स्थानों में बाहर 
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के जाने वाले लोग बहुधा स्वस्थ जाते हैं परन्तु वदाँ कुछ दिनों 
रहने के बाद उनके गलों में घेघ हो जाते हैं या हाथी-पाँव दो 
जाता है। ऐसे स्थानों में मेह का पानी या उबाला हुआ पानी 
पीने वाले इस रोग से पीड़ित नहीं होते । 


कीड़े-- 

निम्नलिखित कीड़े पानी द्वारा शरीर में प्रवेश करते हैं-- 
कद्दूदाने या पट्टिका (/97०७४०7०7), गोल कीड़े या केंचवे, 
सफ़ेद सूत से कीड़े जैसे चुन्ने इत्यादि । ये कीड़े बड़ी कमज़ोरी 
पैदा कर देते हें । अंकुशा (&7५]058707स्‍0. 72ए०4679 6) 
एक कीड़ा है जो छोटी आँतों के शुरू हिस्से में होता है। यह 
कोड़े खून को चूस लेते हैं ओर आदमी दुबला दोते-होते मर 
जाता है। !7]975 रक्त और कफ़ नालियों में रहता है | इसी से 
पेशाब दूधिया हो जाता है ओर इसी से हाथी-पाँव-रोग होता 
है । एक ओर कीटाणु है जो गुरदों में प्रवेश करता है और इससे 
पेशाब में खून आने लगता है । यह बहुत छोटे छोटे अण्डे से दोते 
है अर बिना ख़ुदबीन ((070500]06) के नहीं देखे जा 
सकते । राजपुताने में बावली का पाना पीने से बहुधा एक एक 
गज़ लम्बा कीड़ा जिसको नाहरवा कहते हें शरीर के किसी 
हिस्से में पैदा हो जाता है ओर शरीर फोड़ कर बाहर निकलता 
है। ये छोटे छोटे कीड़े पानी द्वारा पेट में चले जाते हैं ओर 
शरीर में पहुँच कर वहीं पलते रहते हैं ओर इतने बड़े दो जाते 
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हैं| छोटी-छोटी जोंकें भी पानी द्वारा नाक या हलक़ में बैठ जाती 
हैं। इनसे रूघधिर बहुत नाश होता है।. 


पानी की परीक्षा 


अतः गाँवों ओर शहरों के पानी की परीक्षा होनी चाहिए ! 
रसायनिक-परीक्षा द्वारा हमको यह सालूम हो सकता है कि 
पानी में अवयव-रहित ( [0072०7८ ) ओर अवयव-सहित 
कोन कान से ओर कितने किसने माद्द मोजूद हैं ओर यह पानी 
पीने योग्य है या नहीं । इस परीक्षा से हमको यह भी मालूम हो 
जाता है कि पानी बनस्पति-माद्दे या पशु-माद्दे के कारण दूषित है 
या नहीं ओर पानी भारी है या हल्का परन्तु यह पता नहीं चलता 
कि इसमें रोग कीटाणु हैं या नहीं | अतः रसायनिक परीक्षा के 
अतिरिक्त पानी की कीटाणु-परीक्षा खुदंबीन द्वारा करा लेनी 
चाहिए । इस तरह कीटारु की ज्ञात ओर संख्या मालूम कर 
लेना चाहिए | अच्छे पानी में एक ("ए०८ ८शाप्रा)९(० में ५१०० 
से ज्यादा कीड़े नहीं होने चाहिएँ। इस परीक्षा द्वारा यह भी 
मालूम द्वो जाता है कि पानी शुद्ध ओर स्वास्थकारी है, या केवल 
पीने योग्य या सन्दिग्ध या अशुद्ध । 


नलों के दोष क्‍ 
पानी बहुधा नलों द्वारा शहरों में आता है। यह्‌ पानी दूर 


से नलों द्वारा लाया जाता है। लोहे (5.].) के नल अच्छे होते 
हैं। परन्तु सीसे (,८०४0) के नल द्वानिकारक होते हैं। अनेक 


पानी ह [ परे 


पानी सीसे को आसानी से गला देते हैं अत: इनको पीने से 
बहुधा पेट में सीसे ( 7,0०0 ) का विष हो जाता है ओर पेट में 
मरोड़ ओर द्दे ((.०0॥0) बराबर रहने लगता हे । इसके 
अतिरिक्त, यदि नल चूता हो तो ज़मीन की गैसों और अन्‍य 
गन्दगियों के कारण भी पानी दूषित हो जाता है। 


सारांश 
उष: काले5्मृतं वारि, जीर्णे ,बलग्रदमू। | ४ 
विषवद्‌ भोजनान्ते च, मैषज्यं रोग पीड़िते ॥ ! 
अथ--प्रातःकाल में पीने से पानी अमृत का काम करता 
है, भोजन हज़म हो जाने के बाद पीने से बल प्रदान करता है। 
भोजन के अन्त में पीने से विष का काम करता है और रोगों 
में ओऔषधी का काम देता है । 


अप्सु मे सोमोउब्रवीदन्तर्विश्वाणि भेषजा-ऋगम्वेद | (१.८ 
अथे--पानी में अनेक ओषधियों के गुण मोजूद हैं / 





ब्ठा परिच्छेद 
शरीर 


धान्दगी बीमारी का पर हैं” 


शरीर की मिलोनी-- 

हमारा शरीर अनेक पदाथौों ओर रसों की मिलनी है लेकिन 
इसमें पानी की मात्रा आधे से कुछ ज्यादा अर्थात्‌ लगभग दो- 
तिहाई भाग है । ओक्सीजन ओर हाइड्रोजन की मिलौनी से पानी 
बनता है। ओक्सीजन ओर हाइड्रोजन अब तक मालूम किए 
हुए मूल-पदार्थो' ( 007७ ) में से दो हैं। मूल पदार्थों 
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की मिलौोनी से मिश्रित-पद्ार्थ ( ("०77०0705 ) बनते हें । 
दुनियाँ की हर एक चीज़ मसलन मद्ठी, पानी, हवा, आग, पोधे, 
दररूत, जानवर, आदमी ओर हर एक चीज़ जो हम खाते हैं 
ओर इस्तेमाल करते हैं इन्द्दी मूल पदार्थो' की मिलौनी से बने 
हैं। इसी कारण पदार्थों को मिश्रित ( (०7॥7ए००70 ) पदार्थ 
कहते हैं। हमारा शरीर भी १६-मूल पदार्था' का बना हुआ है : 
जिनमें से ७ धातुएँ हैं । इनमें से मुख्य ओक्सीजन, द्वाईड्रोजन, 
कारबन ओर नाइट्रोजन हैं। बाक्की बारह बहुत थोड़ी मात्रा में हैं 
ओर उनके नाम ये हैं :-- 


( ) 


(7) 
(४४) 
(+४) 
(३) 
(शं) 
(शा ) 
(५१) 
(+£) 
(+ ) 
(6) 
(४]] ) 


]2॥059]0705 ( फ़ारफो रस )-- 

एक किस्म का हड्डियों का तत्व 
5णोेणरपा' ( सल्फूर )--गन्धक 
(-॥]0776 (कोरीन)--एक क्रिस्म का चूने का तत्व। ६ 
[]0077७ ( फ़्लोरीन ) छग ( गे) 
57॥0०07 ( सिलीकान )--चकमक पत्थर 
(:००४प7 ( कैलशियम )2“चूना | झढट (धातु) 
2205595 पा पोटेशियम )--2क धातु 
5०077 ( सोडियम )--खार | /€ व्जातु ) 


श48768पा7 [ मैगनेशियम )--एक खारी मट्टी ।म 


[707 ( आइरन )लोहद्दा 


(४0890256 ( मेंगेनीज़ )/-णक धातु । मागल 
(०97०० ( कोपर )--ताँबा। 
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हाईडोजन-- 

ओक्सीजन, कारबन और नाइट्रोजन के बारे में हम थोड़ा 
बहुत जानते हैं। हाइड्रोजन सब गैसों से हलकी होती है। इसके 
मुब्बारों में भर देते हैं ओर इसी की वजह से गुब्बारे हवा में 
उड़ा करते हैं। पानी का बड़ा हिस्सा ओक्सीजन होता है। ९ 
| सेर पानी में लगभग ८ सेर ओक्सीजन हाता है और एक सेर 
| हाइड्रोजन । हमारे शरीर ठोस हैं परन्तु आपके यह मालूम कर 
के ताज्जुब होगा कि शरीर का ज़्यादा हिस्सा पानी ही है। सारे 

| जिस्म के बाक का लगभग ६४ प्रतिशत पानी है । 


लोहा-- 
लाहा जिस्म के हर एक हिस्स में है | रक्त के लाल रंग देने 
'के लिए लोहे ही की ज़रूरत होती है। जला देने पर शरीर की 
राख में भी लेहा ओर दूसरी धातुएँ मिलती हैं । “[70॥ 72॥05- 
(0३6 )).3(९ खून के ज़रीं को लाल रंगता है और शरीर के सब 
' ट्विस्‍्सों में ओरोक्सीजन ले जाता है।इस तरह ]70॥ [?॥05ए॥96९ 
बह चैतन्य शक्ति प्रदान करता है. जिससे ज़िन्दगी क्रायम रहती 
 है। रक्त में उचित मात्रा लेहे की न द्वेने से तन्दुरुस्ती नहीं रह 
सकती”-.(.७7८०५. “जानवर हवा, पानी और मट्ठी से लोहे 
इत्यादि मूल-तत्वों को अलग नहीं निकाल सकते ओर न उनको. 
खास-खास मात्रा में मिला सकते हैं”--.325027. लेकिन जानवर 
रस तत्व के करणों के पौधों से ले सकते हैं और अपने अ्रन्दर 
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जज़्च कर सकते हैं, क्‍योंकि वे पोधों में बहुत ही सूद्म और शुद्ध 
अवस्था में मोजूद होते हैं। अतः ऐसा भोजन करना, जिसमें 
लोहा इस शुद्ध श्रोर सूद्म हालत में मिला हो, जिन्दगी के लिए 
ऐसा ही जरूरी है जैसे शुद्ध ओक्सी जन वाली हवा सांस लेने के 
लिए । एक जवान तन्दुरुस्त आदमी को लगभग आधा ग्रेन ऐसे | 
शुद्ध लोहे की रोज़ ज़रूरत है । निम्न-लिखित बस्तुओ्रों में शुद्ध 


लोहे की मात्रा इस प्रकार होती हैं -- 
आध सेर चावल........................... ..-... एक प्रेन 
».. » जई का आटा........................... दो ,, 
5 । नकल लि तक दी रत आधा ,, 
3. » मटर व सेम..................... दो-तिद्दाई ,, 
पा... 9 आल 0 0 7003 लि 


” गेहूँ का आटा बिना भूसी......एक-चैथाई ?” 
” भूसी समेत आटा......एक ग्रेन से कुछ ज़्यादा 
” सेव ( 3099०७ ) ............ एक-तिहाई प्रेन 
0 एकप्रेन का पचासवाँ भाग । 


अज्ग-अड्ग के जुज़ ( तत्व ) 


(१) खुन निम्न-लिखित वस्तुओं से बनता है--पानी, शकर, 

है, मल की मन शक डक 29:44 मटर न कलर किक कलर 
चरबी, एल्ब्युमेन (8]0५०7०)), लाहा, सिलीका (5॥॥08)-- 
चकमक पत्थर, मैगनेशिया, सोडा, चूना और पेटाश । आखिरी 
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तीन पदाथे फ्रास्फोरिक, कारयोनिक और सल्त्यूरिक तेज़ाबों में 
मिले होते हैं । 

(२) रुगों के छिद्र ( !९०7४८ (८० )--मेगफ़रोस, केली- 
फ़ोस ( [2099॥966 ०6 [?०६2७४) ), नेट्रम (सोडा) ओर फ्रेर्म 
( लोहे ) से बने हैं । 

(३ ) पुट्रों के छिद्र (॥/०६८०॥९ (:८॥४ ) में ऊपर के पदार्थों 
के अतिरिक्त कालीमूर ( (४0706 ० 20४४४ ) ओर 
होता है । 

(४) स्‍्नायु और मास पेशियों के छिद्रों में सिलीशिया 
होता है । 

(५ ) लचक॒दार पेशियों में केलकेरिया फ्लोर (#]४०7१ 
 .॥76 ) होता है । 

(६ ) हड्डी के छिद्रों में केलकेरिया फ्लोर, मेगफ़ोस और 
केलकेरिया-फोस ( 72॥0597966 ० .॥76 ) होता है । 

(७ ) लचकदार हड्डियों ( ८००४]०४८७ ) और रतूबास 
( (४८०७७ ) के छिंद्रों में नेट्रममूर ( (.0706 0० 5009 ) 
ओऔर (८) बाल और चमकीले आँख के शीशे में ले।हा 
होता है । 

स्पष्ट है कि फ़ासफ्रोरस, सल्क़र, क्तकोरीन और पलोरीन ये 
चारों केलशियम, पेटाश, सोडा ओर मेगनेशिया में बहुधा मिले 
रइते हैं। ये खान के नमक हमारी सब्र माँस-पेशियों और 
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शरीर के रसों--खुन, थुक, पाचन-रस, पित्त, क्लोम-अ्रन्थी 
([?५ा८८४४४०) रस, पसीना इत्यादि--में पाए जाते हैं । 
नमग्रक-- 

क्लोरीन ओर सोडा की मिलोनी से साधारण नमक बनता 
है जिसको रसायनिक सोडियम-क्लोराइड कहते हैं। हमारे रक्त 
में साधारण नमक हमेशा पाया जाता है। पाचन-रस में क्ोरीन 
मिलता है ओर पित्त में सोडियम | हमारे अन्दर धातु और 
गैसें खाने वाले नमक से अलहदा हो जाती हैं। 
फासफेट-- 

फ़ास्फोरस, ओकक्‍क्सीजन ओर केलशियम की मिलानी से 
फास्फेट ओफ लाइम बनता है ओर मेगनेशिया की मिलोनी से 
मेगफीस । मेगफोस ओर केलकेरियाफोस हमारी तमाम माँस 
' पेशिशें भ॑ पाया जाता है ओर खास कर हड्डी ओर दांतों में । 
जब वर्षा होती है, जमीन का फास्फेट ओफ़ लाइम पानी में 
मिल जाता है; पौधे इसको चूस लेते हैं ओर इनका असर उनके 
फलों या दानों में जमा है। जाता है । हम इन फास्फरेटों को गेहेँ , 
जा, जई, चावल इत्यादि से प्राप्त करते हैं। कुदरत का इन्तजाम 
कैसा अद्भुत है। पोधों को भी अपनी बाढ़ के लिए इसकी. 
ज़रूरत है ओर मनुष्यों को भी । 
सिलीकोने-- 

सिलीकोन ओक्सीजन से मिला रहता है आर हमारे बाल,, 
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नाखून ओर हड्डियों में पाया जाता है। 
शरीर ओर छीमन 

अब हम जानते हैं कि हमारा शरीर चार मूल पदार्थों 
(प८]09] ९८।९॥7९75), कुछ धातु ओर नमक से बना ह्आ्ा 
है । ओक्सीजन और हाइड्रोजन शरीर में पानी बनाते हैं। 
कारबन ओकक्‍क्सीजन से मिलकर जलने लगता है और वह 
हरारत ओर पाशविक-अग्नि ( ५7779]-॥०४८ ) पैदा कर देता 
है। नाइट्रोजन इन तीनों मे मिल कर हड्डी, खून, पुट्रे ओर 
गोश्त बनाता है । 

हम हूर वक्त अपने शरीर की थोड़ी बहुत छीजन करते 
रहते हैं । पुट्टों की हरेक हरकत, मनके हरेक विचार, हमारे 
चलने, फिरने, बोलने, सांस लेने--संक्षेप में, हमारी हरेक क्रिया 
में शक्ति की कुछ न कुछ छीजन बराबर होती रहती है। फेफड़े, 
खाल, गुर्दे ओर पाचन-यन्त्र नित्यप्रति, हरघड़ी, हमारे शरीर 
के कुछ न कुछ हिस्सों को इस्तेमाल करके बाहर फेक रहे हैं । यदि 
शरीर की यह छीजन पूरी न की जाय तो शरीर बड़ा और 
| ताक़तवर होने के बजाय रोज़ छोटा और कमज़ोर होता चला 
जाय । अत: कुदरत ने अपनी परम-दया से ऐसा मुकम्मिल 
प्रबन्ध किया है कि हमारी हरेक क्रिया छीजन के साथ-साथ 
उसकी पूति भी बराबर करती रहती है। हवा जो हम हरेक 
सांस में. ले रहे है, ओर खुराक़ और पानी जो दम खाते पीते हैं 
इस छीजन को बराबर पूरा करते हैं और पाशविक-अग्नि को 
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चालू रखने के लिए ताज़ा ईंधन भी इकट्ठा करते रहते हैं । 
हमारा शरीर ऐसे मसाले का बना है जो देश, काल और 
आबो-हवा के मुताबिक़ अपने अपने स्थान में यथोचित काम कर 
सकें | बंगालियों के शरीर बंगाल की आबो-हवा में रहने योग्य 
बने हैं तो पत्लाबियों के पत्नाब के योग्य । हरेक मोसम 
में, हरेक मुल्क में, वहां के रहने वालों की शरीर यात्रा 
के लिए जिस-जिस वस्तु की ज़रूरत होती है वही पदाथ उस 
मौसम में वहां पेदा होते हैं ओर उस स्थान के निवासी उनसे 
लाभ उठाते हैं । किसी समय के देश, काल ओर हवा का असर 
जैसे जैसे हमारे शरीरों में परिवतन करता है वैसे ही वैसे अन्य 
पदार्थों में भी परिवतंन होते जाते हैं। इस प्रकार रचना का 
बन्ध | हमेशा से सुचारू रूप से चलता रद्दा है, चलता था ओर 
चलता रहेगा । 


भोजन इंधन का काम करता है 

स्टीम इंजन की हरकत करने की शक्ति खोलते हुए पानी से 
पैदा होती है। गरमी पैदा करने के लिये कोयले की ज़रूरत होती 
है। मोटरों को गैसेलीन की ज़रूरत होती है । हमारा शरीर एक 
इंजन की तरह है | शरोर की हरकत ओर उसके अंग-प्रत्यंग की 
क्रियाओं के चालू रखने के लिए शरीर के हरारत की ज़रूरत 
है जिसके लिये ईंधन की आवश्यकता है। भोजन शरीर में 
इधन का ही काम करता है। तीन प्रकार के भोजन, जैसा हम 
आगे बतावेंगे, ईघन का काम करते हैं लेकिन तीनों में से कारबो- 
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: हवाईडे ट (स्टार्ची) भोजन सब से ज़्यादा इंधन का काम देता है । 
फेफड़ों की सांस ली-हुई इवा के ओक्‍क्सीजन के मिलने से जब 
भेजन कारबन में परिशित है| जाता है उस समय हमारे शरीर 
में हलकी सी अग्नि पेदा हा जाती है जिसके परिणामस्वरूप 
शरीर में ओसत हरारत ओर हरारत से अंग-प्रत्यंग की हरकत 
ओर क्रिया पैदा हे जाती है। स्पष्ट है कि भेजन इंधन का काम 
करता है, ईघन अग्नि का प्रज्यलित करता है और ताप से 
शक्ति ओर हरकत चालू होती है । शरीर के ताप की इकाई को 
| हम उष्णाहु या केलारी (2]०५) कहते हैं । एक ग्राम अर्थात्‌ 
' आउन्स के तीसवें भाग तथा एक किलोग्राम अथात्‌ एक हज़ार 
: आम ( २ पाउण्ड ) पानो के ताप को 0 डिगरी सेन्‍्टीग्रेड से 
। १२ डिगरो करने के लिए जितनी आ्राग की ज़रूरत होगी उतने ताप 
का क्रमशः छोटी और बड़ी केलारी कद्दते हैं। प्रत्येक 
मनुष्य के फितने और किस प्रकार के भोजन की आवश्यकता है 
यह मालूम करने के लिए यह जानना ज़रूरी है कि मनुष्य में 
आराम ओर काम के वरूत कितनी २ गरमी ख़च होती है। 
भाजन के दाह ((0!॥00५५७07) के कारण शरीर भें अग्नि इस 
प्रंकार पेदा हे।ती है-- 
१ ग्राम अर्थात्‌१६ श्रेन प्रोटीन या कारबो-हाईडे ट--४-१केलोरी, 
९ ग्राम चेरवी 55028: ८ ०0 +प४8% ३३ ९३ ,, 
की, बम वाद व ४ कद व 0 8 02४ जे 5 दी ७ ६ 25 ५४८ ,, 
निठल्ले तथा आलसी मनुष्यों को अपने शरीर के 


शरीर [ ९३ 


बोमक के हिसाब से लगभ्रग ३० केलोरी ताप प्रत्येक किलोग्राम के 
लिये जरूरी है, अर्थात्‌ एक ७० किलोग्राम (१५४ पाउन्ड) बज़न' 
बाले आदमी को ७० » ३०--२१०० केलोरी ताप की ज़रूरत है। 
ये केलोरी या उष्णाड्ु समय समय पर काम के प्रकार के 
अनुसार बदलती रहती है--- 
(१) एक पड़े रहने वाले मनुष्य को २५ केलोरी क्री - 
किलोग्राम ज़रूरत होती है, 
(२) म्रामूली काम करने वाले को ३० केलोरी फ्री किलोग्राम, .. 
(३)सरूत मेहनत करने वाले को २५ से ४० केलोरी फ्री ' 
किलोग्राम, 
ओर (४) एक घन्टा चलने के लिये १६० के० की ज़रूरत द्वोती है। - 
ठण्ढी आबो-इबा में शरीर का ताप जल्दी नष्ट होजाता है। 
अतः ठण्ढे मुल्कों में गरम कपड़े पहनना चादिए और इंधन की 
मात्रा को बढ़ा देना चाहिए। ऐसे मुल्कों में गोश्त और चरबी | 
अधिक लाभदायक हैं। परन्तु, गरम मुल्कों में प्रोटीन ओर 
चरबी भोजन के दाद्द को तेज़ कर देते हैं, अत: इन मुल्कों में ये 
भोजन द्वानिकारक हैं क्‍योंकि शरीर को इतने ताप की 
आवश्यकता नहीं होती। ताप को घटाने के लिये कारबो- : 
हाइडू ट, फल ओर सब्जियों को गरम ओर मोतदिल आशो- 
हवा वाले देशों में ज़्यादा खाना चाहिए । 


शरीर की छीज्षन ओर छीजन की पूर्ति का दिसाव इस 
प्रकार है:--- 
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२४ घण्टे की छीजन |... निम्न-भोजनों से पूर्ति 


नाइट्रो| हज 
छीजन | जर्य | कारबन | भोजन | जन | फरबन(| 





(0) मूत्रद्वारा | आ्राम (ठा09)| १०० ग्राम प्राम 





(775 
३२.५ ग्राम व १५.५ हे रे 
। 50 ० ४ 

यूरिया... (१४.-४| ६.१६ | वरबी-- |. 
(२) मल द्वारा| २-१ | १०.८४ | २४० आम 22 | ७९.०० 
(३) सांसद्वारा | ०.० २०८.०० कारबो न है 28 








[हमारी र४ [ हमारी २४घन्टे। | 
घर्टे की छीजन १५.५५ ।२०२७५,०० की पूति १७.७५ |२२५.०० 
मोटे तौर पर ऐसा अन्दाज़ किया गया है कि स्थाई शरीर 
बोक की हालत में एक बड़ा तन्दुरुस्त आदमी २७ घन्टे में 
भोजन द्वारा निम्न मात्राएँ लाभ करता है-- 


नाइट्रोजन................- २० ग्राम ((>779) अर्थात्‌ ३२० ग्रेन 

कारवन , «६३८३ ३४+०+«०+ ४» ३१५ ,, 

पॉनी 2६ ००५००३८३ ०४४०३ २००० ८८०. (१-८८ बराबर १६ बूँद के है) 

गन २७ ग्राम 

आक्सीजन..............- ७०९ ,, (३० ग्राम-१ आउन्स ) 
आओक्सीजन सांस द्वारा लेता है ओर यह शरीर के बोक का 

बीसवाँ भाग होता है। 


इसके मुक़ाबले में उसी मनुष्य की २४ घण्टे की छीजन इस 
प्रकार होती है-- द 


शोरर ९८५ ] 


कारबन............... २७७ ग्राम 
हाइड्रोजन... ......... र४८प ? 
आअक्सीजन......... २६३० ” (८0, और 9५०) 
नमक.................- २४ 


इन दोनों कारवाई के बाद अर्थात्‌ भेजन के लाभ से 
प्रतिदिन की छीजन को घटा कर शरीर के बोम में १४५ ग्राम हर 


रोज़ वृद्धि द्वाती है । 
36 ग्राप्त > पेसाएन्स 
८ खाइन3 5 पेछएँक 


९ 
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सातवाँ परिच्छेद 
खाद्य-पदार्थ 


ओजन-- 

इसके।बाद यह मालूम करना ज़रूरी द्वा जाता है कि भेजन 
के पदाथ किन किन चीज़ों से बने हैं ओर हमको छीजन की 
'ूर्ति के लिये क्‍या क्‍या खाना चाहिए । 

शरीर का नाप तेल पूरा रखने, छीजन की पूर्ति करने, 
शरीर में शक्ति और हरकत ओर वृद्धि के लिए और 


खाद्य-पदाथे - [ ९७ 


शरीर की हरारत क़ायम रखने के लिए भ्रेजन की जरूरत 
होती है। 


ओजन के प्रकार-- 
सेवन विधि के अनुसार भाजन चार प्रकार के होते हैं अर्थात्‌ 
( ; ) भक्ष्य-- जो दाँतों से चकाया जावे 
( ४ ) पेय-- जो दाँत की सहायता के त्िना निगल! 
जाय, 
( 3॥ ) लेह्य-- जो चाट कर खाया जाय 
और ( 7० ) चोष्य-- जो चूस कर खाया जाय । 
गुणों के द्विसाब से भी भेजन चार प्रकार के होते हैं--- 
१-- सजीव खाद्य पदार्थं-- 
(१) प्रोटीड या नाइट्रोजेनस)-- ाणशंत ० 
ह ९]४००2९४७०७७) 
) हाइडी-कारबन-- र0०-८०7४०ा ) या चरबी 
बाले भोजन 
( कं ) कारबो-हाइडे 2--..( ((४90०-न+ए+99/8 ) या माँड 
( 5:9८ ) वाले भोजन । 
२-- निर्जीव खाद्य-- हे 
. (९) धातु और खनिज-- _ 
द ( अर) नमक 
ओर ( ब) पाती 
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भोजन के पैष्टिक गुण चरबी, प्रोटीन ओर कारबो-हाईडू ट 
पर निर्भर हैं । 
सजीव (078977०) खाद्य-पदांथ॑ 
(4 ) नाइट्रोनेनस खाद्य-पदार्थ 
प्रोटीन ( मांस-बद्ध क ) भोजन-- 


प्रोटीन वाले भोजन शरीर में मांस बढ़ाते हैं ओर मांस- 
पेशियों को बना कर शरीर में बल और शक्ति प्रदान करते है । 
मांस और पूद्रों के विशेष भाग प्रोटीन से ही प्राप्त होते हैं।. 
पतले गे।श्त से मांस-पेशियां बनती है। ताजे अण्डे में बहुत ही 
नन्‍्द्दा सा माद्दा होता है परन्तु सेते-सेते इसी मादे से मुरगी का 
बच्चा बन जाता है। इससे साबित होता है-कि अण्डे से भी मांस- 
पेशियाँ बनती है । छोटे बच्चे और दूध पीने वाले पशुओं की 
मांस-पेशियां दूध से बनती है' | जब ये केवल मात्र दूध पर ही 
रहते है! तब भी उनका वज़न बराबर बढ़ता रहता है। निम्न- 
लिखित जान्‍न्तवों से प्रोटीन प्राप्त होता है--- 
(१) गोश्त 
(२) मछली 
(३) श्रण्डा 
ओर (४ ) दूध । 
सेम ओर मटर की जातियों को छोड़कर बाक़ी शाक-भाजियों 
में प्रोटीन ज़्यादा मात्रा में नहीं पाया जाता। शाक-भाजी से 


खाद्य-प्रदाथ [ ९९ 
प्राप्त प्रोटीन तीन क्रिस्म का होता है--(१) एल्ब्यूमन (५७७१९), 
(२) ग्ल्यूटन ( (>ए७॥ / ओर (३२) लेग्यूमिन ( [.,6६पा7)॥॥ ) 
बनस्पति-प्रोटीन की मात्रा-- 


आटे में ११ प्रतिशत 
रोटी में ् कु 
जई के आटे में १२ ,, | 'ल्यूटन रहता है 
चावल में ण्‌ हि 
आलू में १५ ». एल्ब्यूमन रहता है 
सूखे हुए मटर में २२ | हे 

का लेग्यूमन रहता है । 
अनाज म......... शथ्‌ प व 


गेहूँ के आटे में से माँड अच्छी तरह धो डालने से ग्ल्यूटन 
प्राप्त हैता है। ये बहुत ही पुष्टिकारक ओर क्रीमती भेाजन है। 
सेम ओर मटर भी पुष्टिकारक हैं परन्तु गेहूँ के आटे के बने हुए 
भेजन ज़्यादा आसानी से हज़म हो जाते हैं। फलों में प्रोटीन 
क़रीब-क़रीब नदारद ही रहता है । 
भिन्न-भिन्न पशुओं के गाश्त ओर कच्चे ओर पके हुए गोश्तों 
में प्रोटीन की मात्रा भिन्न-भिन्न रहती है। पतली बकरी के 
गाश्त में २० प्रतिशत प्रोटीन कश्चे गोश्त में रहता है परन्तु पकाने 
!पर बही २५ प्रतिशत हा जाता है। प्रोटीन की रसायनिक: 
मिलौनी में, कारबन, दाइड्रोजन, ओक्सीजन, नाइट्रोजन, सल्फ़र 
ओर फ़ारफोरस शामिल है जिसमें से नाइट्रोजन १६ भाग. ओर 
कारबन ५४ भाग होता है। 
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प्रोटीन के रसायनिक परिवतन 

शरीर के छिद्रों (०७) को प्रोटीन-युक्त भोजनों की जरूरत 
हैती है। ये छिद्र प्रोटीन के तो खर्चे कर डालते हैं. ओर 
कारबो-हाईड् ट्स और चरबी को जमा कर लेते हैं। प्रोटीन 
ज़िन्दा-छिद्रों के अंग हैं, परन्तु छिद्र से जुदा होने पर प्रोटीन 
यूरिया (076०) बन जाता है। प्रोटीन में कारबन की मात्रा 
ज़्यादा होती है। कारबो-हाइडेट और चरबी में भी कारबन 
विशेषता से होता हे | प्रोफेसर ५०॥ '२००१०८/ साहब का 
अनुमान है कि प्रोटीन में कारबो-हाईडेट मैजूद हैं जिसको 
- जिगर (./ए०) साधारण कारबो-हाइईडेट की तरह जज़्ब कर 
लेता है। [7८७]९८ साहब का सिद्धान्त इसके विरुद्ध है। इस 
सिद्धान्त के अनुसार प्रोटीन के अणु सादा जुज़ों की मिलैनी 
हैं और ये जुज़ प्रोटीन की खण्डन ()877(९87900) क्रिया में 
अलग अलग हो जाते हैं । इन जुज़ों के संयोग से ग्ल्यूकोेस बन 
जाता है । 7२॥72० और .0७£ साहब देनों मानते हैं कि 
क्रोम-प्रन्थि या लुबलुबा (7?9707९०४७) के रोगग्रस्त हेाने पर 
मांस-पेशियां (557८5) चीनी खारिज करने लगती हैं अरथांत्‌ 
प्रोटीन में कारबा-हाईडू ट की थोड़ी मात्रा मैजूद रहती है जिससे 
डेक्सट्रोस ([9९:70०5०) और ग्ल्यूकोस (5]०००४८) चीनी बन 
जाती है । कुत्ते ओर अन्य जानवरों के लुबलुबे पर तजरूबा 
करने से चीनी मिली है । उपवास के समय शरीर की शक्ति 
आर ताप को क्रायम रखने के लिए जब शरीर की चरबवी 
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अआहिस्ता आहिस्ता गलने लगती है तब शरीर का मांस इंधन 
बनकर शक्ति-प्रदान करता है। इस हानि को गाश्त खाने से पूरा 
किया जा सकता है । स्पष्ट है कि गाश्त कारबा-हाईड्रेट का काम 
भी करता है । प्रालए 

शक्ति उत्पन्न करने, मांस-पेशियों की वृद्धि ओर अदला 
बदली के लिये और शरीर के त्यागने योग्य मल ओर रसों के 
तय्यार करने के लिये प्रोटीन-युक्त (नाइट्रोजेनस) भेजनों की 
ज़रूरत होती है । मा का दूध, एल्ब्यूमन और केसीन इत्यादि 
नाइट्रोजेनस-पदार्थ मांस-पेशियों के बनाने वाले, प्रोटोामाज़्म 
([7000.]2७7) की शक्ल में बराबर परिणित होते रहते हैं 
ओर यह परिवतन बचपन की तेज़ बाढ़ में साफ़ नज़र आते हैं। 
मांस-पेशियों की निरन्तर छीजन, उनकी क्रिया और छिद्वों 
((०॥४) का नाश प्रोटीन-युक्त पदार्था' के सेवन से बराबर पूरा 
हेता रहता है। अनुभव से मालूम हुआ है कि पुद्रों की तेज़ 
कसरत (:5८/८5०) से पेशाब में यूरिया ((77८०) बढ़ जाता है । 
पुट्रों की छीजन ओर तोाड़-फाड़ भी यूरिया से जाहिर होती है। 
चरबी और कारबो-दहाईड दस के जलने से क्रिया-शक्ति पैदा 
हेती है । 








द्ध 
जब तक दांत नहीं निकलते प्रकृति हरेक बच्चे के लिये 
उसकी मा के स्तनों में, एक आश्नये-मय विधि से, दूध पेदा कर 
देती है। इस दूध में बच्चे की आयु के बढ़ने के साथ-साथ गाढ़ापन 
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ओर ऐसे परिवतन होते जाते हैं जे कि उस बच्चे की खास-ख्रास 
आयु की जरूरतों और छं/जन के पूरा कर सकें। पाशविक- 
अग्नि के प्रज्वलित रखने वाले तत्व और गुण भी इस 
दूध में मैजूद रहते हैं। गाय के एक सेर .दूध में निम्न-लिखित 
जुज़ ((:0०7907#7९7॥७ ) मिलते हैं. 
पानी-- लगभग पोने-चौदह छुटाँक 


चीनी पौन मे 

मक्खन आधी मर 

केसीन (0४६८४) पौन » दिृध का असल जुज्ञ) 
नमक चौथाई ड 

लेहा थेाड़ा सा । 


दूध के पानी और नमक में हमको नमक व धातुओं की 
।आवश्यक मात्रा मिल जाती है। चीनी ओर मक्खन में कारबोनेशस 
((:४००7३८८०४५) या ताप-जनक भोजन की आवश्यक मात्रा 
प्राप्त होजाती है ओर केसीन में नाइट्रोजेनेस या मांस-बद्धंक 
भोजन की उचित मात्रा मिल जाती है। इसीलिए दूध एक 
आदर्श भोजन कहलाता है जिसको हम बचपन, जवानी 


(अल कर... ७3.3+-3५«५-०३& ,33 केक +मक+ कक... ध०+ 6००+००+++ 


और बुढ़ापे अर्थात्‌ तीनों पन में पीते हैं। यही एक भोजन है 
जिसको हम तन्दुरुस्ती ओर बीमारी अर्थात्‌ हरेक हालत में 
पी सकते हैं। नाइट्रोजेनस खाद्यों को एल्ब्यूमिनस भी कहते 
हैं। इन खाद्य-पदार्थों में बहुत सा एल्ब्यूमन, फ़ाइब्रिन (0) 


और केसीन (४४८४) शामिल होते हैं। अण्डे की सफ़ेदी को 


खांध-पदाध [ १०३ 
राल्ख्यूमन, गोश्त के ग्शों (550८७) को फ़ाइब्रिन ओर दूध या 
'पनोर के ठोस द्विस्से को केसीन कहते हैं। केसीन में ही 


'नाइट्रोजन बहुतायत से पाया जाता है। 
मुख्य-मुख्य नाइट्रोजेनस खाद्य निम्नलिखित हैं--- 


नाम वस्तु नाइट्रो- कारबन नमक व पानी 
जन धातु 
ञा ११.४५ ६७.७६ २.३५ १४७ 
जददे काआटा १६.०० ७३.१० ३.०० ५ 
मक्का. ९०० ६९.५० १.३५ १४ 
अनस्पति | मटर, चना, सेम २शसे२४ ३.००. १७.३ 
बाजर। १६.०० | बडा 
गेहँ - १५.५३ ६७.७६ 
गोश्त २०.५०... ८.०० 
मछली ५७.०० बह के बड 
बतक़, मुरशातब्री ... .-.. २.०. ७३.० 
पशु अण्डे १३.५० १९.७० १.३ ७१.७ 
दूध ३.७० एछ.५० ८.प प्र. ३ 
पनीर रं८,०० २७.०० (५.० ३७.० 
क्‍ मछलियों में चरबी की मात्रा 
भिन्न-भिन्न प्रकार की मछलियों में चरबी की प्रतिशत मात्रा 
निम्नलिखित हें--- 
अंग्रेज़ी मछलियां पा नी मछलियां 
हेलीबेट ५॥ प्रतिशत सिंधी, मगर, इ० ७8 प्र. श. 
हेरिंग ७॥ » तांगरा, सोअल, गज़र ५ ,, 
मेकेरेल जी. ५ 
हेडक ९॥ , रोहू, कटला, बचा, वकती, 
कोड ९॥ ,, अभंगर, वंगना, मीरगल | - ” 


साल्मन १९ ,, हिल्सा, बोबल, शिलोंग 


अन्य जातियाँ उसे९ए ,,  पंगाश इत्यादि | १०से१२ ,, 
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सूखी हुई मछली में लगभग १५.२० प्रतिशत चरबी 
होती है । 


00) हाइड्रो-कारबन या चरबी वाले खाद्य 
ताप-संरक्षक भोजन-- क्‍ 


चरबी वाले खाद्य कारबन, हाइड्रोजन और ओक्सीजन की: 
मिलोनी से बनते हैं। ओक्सीजन की मात्रा कारबो-हाईड्रेट से 
कम होती है । वे शरीर में कारबो-हाईडू द्स (मांडू-युक्त) भोजनों: 
की तरह ही काम करते हैं | चरत्री का खास काम ओक्सीजन 
ओर कारबन की क्रिया द्वारा उत्पन्न शरीर के ताप को क़ायम 
रखना ओर वजन बढ़ाना है । 

चरबी-दार खाद्य पशु और बनस्पतियों दोनों से प्राप्त होते 
हैं । इन खाद्यों में निम्नलिखित शामिल हैं-- 


(4 ) हरेक प्रकार की चरबी 


ओर (॥ ) मक्खन, घी, तेल । 
ये ग्लीसरिन ओर चरबी के तेज़ाब के मिश्रण से बनते हैं । 
एक तन्दुरुस्त आदमी के लिये लगभग १०० ग्राम चरबी की 
ज़रूरत होती है । चरबी वाले खाद्यों में मक्खन और मलाई 
सबसे ज़्यादा उपयोगी हैं। मलाई में लगभग २० प्रतिशत 


(4३-3० ३००»... 2४--+४ मकर न + जन अषक५कअन++०००२ नाइक 4५%, 


रबी रहती है। ज़्यादा-चिकनी मलाई से मक्खन जल्दी हज़म 


| सर वार ३५»५2५५ ०,७०५ + ५2३ ३९०४७) पा 3-3. 3-.3>+०॥५>«.७»७+-९७+ ५ ५०७५५३-+३०७ ५५ 4, #ज ह १५-३४ सन +म५०७ ४ +न+-फिवाओ+ कान ५म पका ५५/००९७:०२७ बडा. 
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होता है। १० आउन्स मलाई में ८ ग्राम कारबो-हाईडू ट 


विश लीक कप लक हे #न+क नह 3००५ ०-०५ (कक न>««५4& लक + 
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ओर ४८ ग्राम चरबी रहती है अर्थात्‌ १ आउन्स मलाई में 
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लगभग १ ग्राम कारबोहाईंडे 2 रहता है। एक आउन्स मक्खन 


में २५ ग्राम चरबी रहती है, अतः मक्खन को मलाई की मात्रा 
से कम खाना चाहिए। 


सब. 3०५०० ५ ५3824 ७७3. 0:54 %-३-३०७-०।-७४+4का ७3.9. 


छोटी आँतों के रस, पित्त ओर लुबलुबे की क्रिया से चरबी 
पिघल कर घुल जाती है। पेट के रस बँधी हुईं ठोस चीज़ों के 
रेशों को गला डालते हैं ओर चरबी को छोड़ देते हैं । तुरत शक्ति 
पैदा करने के लिए या भविष्य के लिए जमा रहने के लिए चरबी 
काम आती है। ताप का क्वायम रखना और पुद्टों की क्रिया 


चरबी पर निभर है। चरबी को ताप-संग्रहकर्त्ता (5:07९०) कह 


९०५३ ०३+>- 4-५० ५ 





से पैदा होती है। हाईडो-कारबन की दाह-क्रिया से शक्ति उत्पन्न 


होती है जिससे शरीर की मांस-पेशियाँ काम करती हैं। यद्यपि चरबी 


८ और कारबोा-हाइड ट्स से शारीरिक काय्ये ज़्यादा किया जा 
सकता है परन्तु नाइट्रोजन-रहित भोजनों से ज़िन्दगी ज़्यादा देर 


तक क़ायम नहीं रह सकती क्योंकि शरीर में चरबी के गल जाने से 
पानी ओर कारबन ही केवलमात्र रह जाते हैं ।नाइट्रोजेनस पदाथे 








>००क २७३ जा ० का 


शरीर को शक्ति को क्रायम रखते हैं और शरीरके (मांस-पेशियों 
दिमाग़ और खन इत्यादि) नाइट्रोजेनस भागों को बनाते हैं और | 
मांस-पेशियों की छीजन की मरम्मत करते रहते हैं, अतः मांस- 
यद्धंक कहलाते हैं । ये पदार्थ शरीर की शक्ति, काय्ये-क्रिया ओर| 
ताप भी पैदा करते हैं ओर किसी अंश तक शरीर को मोटा भी | 
करते हैं । 
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नाइट्रोजेनस पद पदाथ पेट के रस ( (>85770 ]एा०6 ) के बहाव 
को तेज्ञ कर देते हैं जिससे जटठराप्रि ठीक-टीक काम करती 
रहती है। वास्तव में नाइट्रोजेनस भेजनों से ही जीवन कायम 
_रहता है। थूक और पेट के रस का चरबी पर कुछ भी असर 
नहीं पड़ता | कारबा-हाइडुट के मुकाबले में बराबर मात्रा की 
चरबी सवा-दो गुना ज़्यादा फ़रती ओर शक्ति पैदा करती 
है। चरबी, पित्त और लुबलुबे के रस के प्रवाह को वेगवान 
कर देती है ओर इन्हीं रसों से चरबी दृज़॒म होती है। बरब्री 
छेटी आँतों द्वारा शरीर में विलीन हे जाती है ओर इंघन का 
काम देती है। चरबी जितनी ही जल्दी पिघलने बाली हो उतनी 
ही शरीर को चरबी के सोखने में आसानी होती है । 


अमल 3. +न न + ५३३७० >७ >भक४च “३ 


(॥) कारबो-हाइंड 2 या माँड़ वाले 


( श्वेतसार ) खाद्य 


ताप-जनक भोजन: 

कारबो-हाईडू ट्स, कारबन, हाइडोजन और ओक्सीजन की 
मिलनी हैं। कारबन और हाइड्रोजन बराबर मात्रा में होते हैं । 
चरब्ी की तरह कारबो-हाईड़े ट्स में भी शरीर-बद्धंक शुण बहुत 
ही कम हेते है । शरीर की अप्रि को प्रज्वलित रखने के लिये 
कारबो-हाईडू ट्स बहुत ही ज़रूरी इंधनहैं । अतःकारबौ- 
हाइड्रेंट्स को ताप-जनक खाद्य कह सकते हैं। बनस्पतति 
खाय्-पदार्थो से ही अधिकतर माँड ( 5:00) ) बनते हैं। 


अन्न-प्रणाली का चित्र 
(इस में पाचन-क्रिया करने वाले अभ्यान्तरिक अज्ज दिखाए गए हैं) 


मुख में से भोजन गले में पहुँच कर 
भोजन-वाहिनी नालो ( अ्रन्न-प्रणाली ) 
हारा आमाशय जिसका स्वरूप मशक 
जैसा होता है। उसमें पहुँचता हे । 
आमाशय ( मशक ) से निकलते ही 
भोजन में लुब-लुबे का रस और पित्त 
आकर मिलता है। यह दोनों रस 
भोजन की पाचन-क्रिया में सहायक 
होते हैं । 

इस आमाशय में पाचन-क्रिया होती 
है रत्पश्चात वह छुद्वान्त्र द्वारा जो कि 
चत्र में मालाकार अर तड़ियों के पीछे 
है, वहाँ पहुँचता है यह क॒द्रान्त्र साँप 
की तरह गुथी हुई तथा लिपटी हुई 
होती हैं, जिनकी लम्बाई २२ फीट है । 
भोजन इन आ्रातों से निकल कर फिर 
मालाकार बड़ी श्राँतों में चढ़ता हे, यह 
बड़ी आँते ६ फीट लम्बी होती हैं और 
चौड़ाई में २॥ इज्च, चित्र में जहाँ इन 
बड़ी आँतों का भ्न्‍त दिखाया गया है 
वह ,फुज़ला के निकलने का मार्ग (मल- 
द्वार है इन बड़ी थाँतों में से होता 
हुआ ,फुज़ला इस मल-ड्ार से बाहर 
मिकल जाता है , 
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इन्हीं से काम करने की शक्ति ओर बल पैदा होता है । खराक में 
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कारबो-हाइड ट की कमी रहने से शरीर की चरबी उसकी जगह 
काम में आने लगती है ओर चरबी आहिस्ता-आहिस्ता पिघल 
जाती है ओर शरीर दुबल होने लगता है। हिन्दुस्तान और 
अन्य गरम देशों के निवासियों के लिए कारबो-हाईड ट वाले 
भोजन ज्यादा ज़रूरी हैं। वे बहुत ही आसानी से शरीर में जज़्ब 
हो जाते हैं और अन्य भोजनों से अधिक जल्दी हज़म होते हैं। 
कारबो-हाइडू ट्स पर थूक का तेज़ असर होता है, अतः यह बहुत ही 
ज़रूरी बात है कि भोजन को खूब अच्छी तरह से चबाया जावे ताकि 
उसमें थूक अच्छी तरह से मिल जावे । पेट कारबो-हाईडु ट पर 
ज़्यादा असर नहीं रखता, आँतों में वे हजम होते हैं और आँँें 
ही उनको चूस लेती हैं। थूक से माँड की चीनी बन जाती है और 
सारी चीनी शरीर में लय हे। जाती है; उसका मल नहीं बनता । 
जिगर (!.ए८० ) चीनी को पशु-लस ( 502०) ) में परिबर्त्तित 
कर देता है। इसी को ग्लाईकोजन ((>]५८०४००) कहते हैं और 
ये जिगर में जमा रहता है । ताप ओर शक्ति देने के लिए मांस 
पेशियाँ ग्लाइकोजन को इस्तेमाल करती हैं । शरीर में कारबो- 
हाईड्रंट मोजूद रहने से प्रोटीन ओर चरबी का खच कम है 
जाता है। स्पष्ट है कि जब तक बच्चों के दाँत नहीं निकलते 
माँड़ वाले पदार्था' के हज़म नहीं कर सकते क्योंकि लुबलुबे का 
रस और थूक छुटपन में बहुत कम होता है। वास्तव में लुबलुबे 
का रस तीन महीने से छोटे बच्चे के पेदा ही नहीं होता । 
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शुद्ध कारबा-हाइड्रट (१) शुद्ध चीनी और (२) मांड 
(5६४00) की शकल में ही बनस्पति ओर गोश्त दोनों ही 
प्रकार के भाजनों से प्राप्त द्वाता है परन्शु शुद्ध चीनी में विशेष 
रूप से मिलता है । 

मांड अधिकतर बनस्पति में ही मिलता है परन्तु दूध-चीनी, 
शहद, जबा का सड़ाया हुआ घेल ( ४४३॥६ ) ओर पशु-लस 
( (.9८०६०7 ) में भी रहता है। मुख्य-मुख्य कारबा-हाईड़ ट 
खाद्य ये हैं -- 
बनस्पति चीनी-- 

(१) चावल, अनाज, आटा, मेदा, सूजी, मक्का, मटर, 
लोबिया ( ,८४०7४॥ ), जा, जब-घोल (१४५), ज्वार, बाजरा, 
जई, सेम, अरारोट, साबूदाना इत्यादि--डेक्सट्रोस ([9९:(/08८) 
ओर मेल्टेस ( [5|005€ ) क्रिस्म की चीनी देते हे | 


(२) गन्ने की चीनी को सेकरोस ( 54८८॥९7०७८ ) चीनी 
कहते है' । 


( ३ ) अंगूर की चीनी को ग्ल्यूकोस ( (+|०८०७८ ) चीनी 
कहते है । 

(४) फलों की चीनी को फ्रक्टोस (पटाठ5९ )या 
पेक्टोज़ ( ??८८।०५८ ) चीनी कहते हे | 

(५ ) सब्जी की चीनी को सेल्यूलीस ( (0९॥|४०७८ ) 


कहते हैं । 
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पशु ( /7778/| ) चीनी-- 


(१) दूध चीनी को लेक्टोज़(] 3205९) कहते हैं। 
(२) शहद को लेव्यूलिज़ ( [.,८४०॥०5६ ) ( [,८ए०।०05€ ) या फ्रक्टास 
कहते हैं।.. 
नोट--( । ) मेल्टोस ओर लेक्टास गन्ने की चीनी या सेकरोस 
में शामिल है । 
( ) डेक्स्ट्रोस, माँड चीनी और अंगूर की चीनी 
ग्ल्यूकोस में शामिल हैं । 
(॥॥ ) सेल्यूलेस से पार्धों के छिद्र (:०॥७) बनते हैं । ये 
घुल नहीं सकते ओर शरीर में से ज्यों के त्यों 


... निकल आते है। 

(१५ ) पेक्टाज़ पके फलों में मिलते हैं। 

(४ ) फ्रक्टास,--फलों, सब्जियां ओर शहद में 
मिलते हैं । 


चीनी जिगर में पशु-लस ( (०५४८०४८०॥ ) के रूप में जमा 
रहती है । इसको भोजन का फ़ालतू भण्डार कहना चाहिए । सख्त 
मेहनत या उपवास के बाद जिगर में ग्लाईकोजन बहुत कम रह 
जाता है। माँड्‌ या लसदार भाजनों की पाचन-क्रिया मुख से ही 
शुरू है। जाती है। थूक के असर से ये भाजन मुँह और छोटी 
आँतोमें अंगूर-चीनी के रूप में बदल जाते हैं. । गन्ने की चीनी 


ओर पशु-लस ( 57००४०/ ) पेट और आँतों में अंगूर-चीनी 
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बन जाते हैं । दूध-चीनी ओर अंगूर-चीनी को वापसी-रग 
(7०४४ ५७४ ) तुरन्त ही चूस लेती है ओर जिगर में 
पहुंचा देती है। वापसी-रंग में के खून की फ़ाल्तू चीनी को 
जिगर ले लेता है। यदि चीनी ०२ प्रतिशत से ज़्यादा है ते 
बह गुदों ( रका८०७ ) द्वारा निकाल दी जाती है। इसी 
अवस्था को ग्लाइकोसूरिया ( (४८०७प०१० ) या मधुमेद्द 
( !)7:06:८5 ७४९।]॥६४७ ) कहते हैं। साधारण भोजन में २७० 
ग्राम कारबा-हाईंडू ट की ज़रूरत होती है। 
कम खाने का असर 
मोटे माँड-दार भोजनों पर पलनेवाले नन्हे बच्चों की 
'बाढ़ रुक जाती है। कम ओर अनुचित भोजन करने से आदमी 
पीला पड़ जाता है ओर दुबला पतला और कमज़ोर होजाता 
है ओर अगर इस बीच में दस्त या पेचिश हे जाय तो मौत तक 
हे। जाती है। कम खाने से अजीण या अफरा ([7%ए९॥०८) 
क़ब्ज़ या दस्त, नींद न आना, कमजोरी, चम पर दाने निकलना 
इत्यादि रोग हो जाते हें ओर अन्त में मरोड़ी (( ०7५०।५075) 
आने लगती है जिससे मौत हो जाती है। 
ज़्यादा खाने का असर 


प्रोटीन-युक्त भोजनों के अधिक मात्रा में खाने से जिगर 
ओर गुर्दी का काम बढ़ जाता है जिससे गठिया, अजीण और 
जिगर ओर गु्दों की अनेक बीमारियां हे। जाती हैं | चरबी-दार 
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ओर माँड-दार भोजन अधिक मात्रा में खाने से अजीणोे हो 
जाता है। 
उपवास का असर 

अठ-दस दिन से ज़्यादा खाना न खाने ओर पानी न ॒ पीने 
से अकाल-मृत्यु होने का भय हो जाता है। अधिक प्यास, पेट में 
दर्द ओर कमजोरी के बाद शरीर का बोक और शक्ति हीन द्वोने 
लगती है | मानसिक बल धीरे-धोरे नष्ट हो जाता है। शुरू में 
ग्रन्थियाँ ओर चरबी के रेशे नष्ट होते हैं ओर फिर माँस-पेशियाँ 
निबेल होने लगती हैं परन्तु मस्तिष्क ओर हृदय पर कम 
असर होता है। 

९ 
(२) निर्जीव (४४०7४४8977०) खाद्य पदार्थ 
...._ (४) धातु अथोत्‌ खनिज-- 

( अ ) नमक व खार-- 

शरीर के प्रत्येक तन्तु में कारबोनिक, गन्धक ओर 
फ्रास्फोरिक तेज़ाबों में मिले हुए अनेक खार मसलन्‌ पोटाशियम, 
सेडियम, मेगनेशियम, लोहा और चूना पाये जाते हैं । ये खार 
मांस और बनस्पति दोनों में पाये जाते हैं ओर दोनों खाने ओर 
पीने के पदाथो से प्राप्त हाते।हैं । खार (59)5) हड्डियों के सरुत 
बनाते हैं. ओर पेशाब ओर पसीने के द्वारा खारिज होते रहते 
हैं। हरेक खाद्य पदाथ में कुछ न कुछ खार अवश्य होता है। 
खार से तन्‍्तु ([550८७) बनते हैं। प्रोटाम्नाज्म ([7००७- 
०» ) के मुख्य अंग गन्धक और फ्रास्फोरस से बने हैं और 
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उसके कड़े हिस्से पोटाश, सोडा, लाहा, चुना श्रोर सिलीशिया 
के बने हैं। शरीर के हरेक हिस्से में सोडियम, मेगनेशियम, 
लाहा, फ़ासतोरस ओर पोटाश की ज़रूरत है। हम खाने के 
साथ रोज़मर्र सेडियम-क्लोराइड ( खाने का नमक ) खाते हैं । 
यद्‌ नमक बिलकुल न खाया जावे ते शरीर में अनेक 
रोग पैदा हा जाते हैं और अन्त में मृत्यु हो जाती है।णएक 
तन्दुरुत्त आदमी प्रत्येक दिन १५ से २८ ग्राम अथात्‌ 
आधे से ०.८ आउन्स तक नमक खारिज करता है ओर लगभग 
२७ ग्राम अर्थात्‌ ०८ आउन्‍स नमक की उसको रोज़ ज़रूरत 


(री +>+अ >०-०र 3» नमक /ब+०-+++ 


होती है। खाने के नमक से शरीर काबोक ओर हड्डियों का 

खुराक के नइट्रोजेनस भागों के हज़म करने के लिये नमक 
की ज़रूरत होती है । नमक से ही पाचन रस ((93507 ०-]००९) 
में तेजी आती है ओर नमक ही दूसरे रसों के रसायनिक- _' 
माहों का बनाता है। नमक से खाना स्वादिष्ट हे! जाता है। खून 
विशेष कर के लाल-रक्त-कण (3]000 (८००७०७०७७ ) ओर 
मांस-पेशियों के बनाने के लिए लोहे ओर पोटाश की ज़रूरत 
होती है। हमारे शरीर की अन्य रसायनिक क्रियाओं के लिए 
अन्य खारों की ज़रूरत होती है| तन्दुरुस्‍्ती के लिये बनस्पतियों 
की भी ज़रूरत होती है। जहाज के मल्लाहों और युद्ध के समय 
पलटन के सिपादहियों का, ताज़ी सब्जी न मिलने के कारण, 
नीबू-का रस (./77०-|७४०० ) प्रत्येक दिन दिया जाता है। अगर 


खाते हैं । चूना शरीर के अनेक तन्‍्तुओं के लिये लाभदायक 
। ट है 
है । चूना बदहज़मी को दुरूस्‍्त करता है । हिन्दुस्थान 
के लोग चीनी और माँडू-दार भोजनों पर ही अधिकतर निर्वाह 
करते कोर इसीलिए. उनको बहुधा अजीर्ण रहता है। अतः 


हिन्दुस्तान के लिए पान बहुत ही लाभदायक है परन्तु पान। 
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बहुतायत से नहीं खाना चाहिए। 


(अ) भिन्न भिन्न खाद्यों में खनिज क्षार (१7८४) 500) 


९ १) लोहा-- 


या लोदे की मात्रा के हिसाब से खाद्य निम्न लिखित क्रम 


५ ञ्ं हैं... 
सोआ-पालक, आदि हरे साग 


अरडे की ज़रदी 
गोश्त 


का रा 
: चना, मटर, सेमे, लेबिया 
: अरे की सफ़ेदी 
 जई का आटा 


ध्य 


१० 


श् 


श्र 


; १४ 


(११३ 
ऐसा न किया जाय तो एक बहुत ही खतरनाक मसूढ़ें की 
बीमारी, जिसका नाम स्करवी (5०००५ ) है, दे जाने का 
डर रहता है। हिन्दुस्तान के लोग पान के साथ चूना 


चावल 


 मक्की 
आलू _ 


द्ध 


* पनीर 


+ 


मक्खन 


| 


श्श्श्] स्वाल्थ्य-विज्ञान 
(२) चूना-- 


दूध, अण्डे, श्रमाज और सब्जियों में चूना काफ़ी होता 
हैं । गोश्त, मछली, आल और फलों में कम होता है । 


(३) फास्फोरस-- 
_ फास्फोरस की मात्रा के हिसाब से खाद्य निम्न लिखित क्रम में हैं-- 
पशु-खाद्य-- बनस्पति-खाद्य-- 
पनीर लोबिया, मटर इत्यादि 
बकरी का गोश्त जौ गोबी 
अख्डे अखरोट शलगम 
ु द्ध आलू गाजर 
(४) अन्य खनिज-- 


१५७ पाउन्ड वज़न वाले आदमी में लगभग ८ पाउण्ड, १२ 
अउन्स खनिज ( ॥॥7८79] ) माद्दा मिलता है उनमें से कुछ 
इस प्रकार हें-- 


पाउण्ड आउन्स 
केलशियम फ्रारफ्रेट ५ हे 
केलशियम कारबोनेट स्का 
मेगनेशियम फ़ारफ्रेट ७0. 
सेडियम सल्फ़ेट, फ़रास्‍्फेट ओर कारबोनेट .... २.२ 
पोढाश सल्फ़रेट, फ़ारफेट और कारबोनेट ..... १.७ 

सिलीका ०.१ 


लोहा, आइडीन ओर प्रदोरीन थोड़ी मात्रा में 


। हर को ०१ 32085 
५१ ध 0 खा दय-पदार्थ. 6, 4.2 [ ५ श्ध्‌ क्‍ 
2 है मम विधि, हे 
द २ छुछ “उ (+) ८ हे रे हा 
पानी-- चल ्ल लक... कटा 2 


कक हलक करी आए 

पानी शरीर का खास जुज़ है। लगभग ही प्रतिशत शरीर... 

का बोक पानी का है। मल-त्यागने वाले अ्रक्लों को मसलन . 
, गुर्दे, चमे. इत्यादि के पानी सहायता देता है। खाना: 
हज़म करने, खाने को शरीर का अज्ञ या एकरूप (/5७॥7)79- 
६0०7) करने, शरीर पालन ओर खून के प्रवाह के लिए भी किसी 
अंश तक पानी से सहायता मिलती है | हरेक आदमी लगभग ९० 
आउन्स पानी प्रत्येक दिन खारिज करता है। एक्‌ तन्दुरूस्त आदुमी 
का लगभग ६० से ७० आउन्स पानी पीने की रोज़ दा ज़रूरत 






प्रकार शरीर वोम के हिसाब से प्रत्येक पाउण्ड पर आधा 
आएउन्स पानी की ज़रूरत है । 


. 4)7. (.०प्ा707६५ का कथन है कि प्रत्येक तन्दुरूस्त आदमी: 
को १६० आउन्स -:१ गेलन पानी की रोज़ जरूरत देती है | 
५० आउन्स भोजन के साथ, ५० अउन्स पीकर अर शेष 
खाना पकाने में खचे हे जाता है । 


अआमाशय फनी: को नहीं सोखता, आऔँतें सेलली हैं। पानी 
अब्य भ्ोजनों को आसानी से अन्दर ले' जाता हैं ओर यों 
को: शरीर के बाहर फेंक देता है। खरगर ये. मह् के निकले ओर 
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शरीर न धोया जावे तो वे शरीर में विष फैला दें ओर भिन्न 
भिन्न अक्जों में मल भर जाने से वे अड्ग़ अपने नियत काय्या को 
भी न कर सके । पानी खाने को भिगो कर नरम कर देता है 

अतः पांचन में सहायता देता है। शरीर ऐसे खाद्यों को शीघ्रता 
से साख लेता है। लेकिन ज़्यादा पानी नुक़सान करता है क्योंकि 
कर तरीके मिश्रण से पाचन-रस निबल ओर हलके हो जाते हैं 
“कर भोजन को ठीक ठीक नहीं पचा सकते । 





२००३ > अमथन्‍कम 


पानी पीने का सब से अच्छा वक्त खाना खाने के एक घण्टे 
पहले है क्‍योंकि ठोस खाना पहुँचने से पहले पानी आमाशय से 
विदा दे जाता है। इस तरह पानी के मिश्रण से पाचन-रस हल्का 
नहीं पड़ता । थाड़ा पानी खाने के बीच में ओर खाने के पीछे 
'भी पी सकते हैं परन्तु एक बार बहुत सा पानी पीना हानि- 
[कारक हे । 

हमारे खाद्य-पदार्था में पानी दाता है ओर इस तरह शरीर 
को जितने पानी की ज़रूरत होती है उसका बड़ा हिस्सा खाने 
ओर पौने दोनों से प्राप्त दाता है। उदाहरण के लिए आलू 
में ७ ५ भाग पानी होता है । 


खाद्यों के साथ जे पानी शरीर में जाता है उसको छोड़ कर 
एक, जवान आदमी को रोज़ लगभग ६० आउन्स पानी पीना 
चाहिए । लेकिन गरमी के मौसम में पसीने इत्यादि के कारश 
जे। छीजन होती है उसको पूरा करने के लिए पानी की मात्रा 
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बढ़ा देनी चाहिए । खाने के साथ लगभग ३० आउन्स पानी 
शरीर में जाता है । अतः एक जवान आदमी को लगभग २१०० 
आएउन्स पानी की शेज्ञ ज़रूरत होती है। गरमी के दिनों में 
कुछ ज़्यादा पानी पीना पड़ता है | गुठाम मनोगृहि। 





आठवाँ परिच्छेद 


वाइटेमिन्स (४+/ए४॥०७) या खाद्योज 


वाइटेमिन एक बहुत छोटा रसायनिक मादा है जो क़॒दरती 
खाद्य-पदारथों में पाया जाता है। खाद्यों का असली जुज 
खाद्योज हैं | बग्रेर खाद्योज के खाद्य की कोई क्रीमत नहीं रहती । 
वाइटेमिन ज़िन्दगी को बढ़ाते हैं ओर इसलिये पुष्टि ओर बाढ़ 
के लिये आवश्यक हैं। रूस-जापान युद्ध से पहले बाइटेमिन्स 
के विषय में हमको ज़्यादा मालूम न था। खाद्योज (बाइटेमिन्स) 
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के रसायथनिक जुज्ञ अब भी पूरी तार से मालूम नहीं हैं. लेकित 
उनमें नाइट्रोजन ज़रूर है और बहुत सम्भव है कि पशु ओर 
गैधों के प्रोटोम्नाज्म (270:०095४) का बाइटेमिन्स से घनिष्ठ 
सम्बन्ध हो । खाद्य-पदार्थों को सुखाने या तेज़ धूप में रखने से 
वाइटेमिन्स की शक्ति नष्ट हो जाती है। दाल, चाबल ओर 
अनाजों में बहुत दिन रखे रहने से कीड़े पड़जाते हैं ओर इस 
कारण से भी वाइटेमित नष्ट हो जाता है | खुराक में बाइटेमिन 
केन होने से बेरी-बेरी ((3€7-02४), खून की खराबी से मसूड़ों 
का रोग (5८ए7२५), हड्डियों के बाल-रोग (२८८४७) इत्यादि 
वैदा हो जाते हैं । 

पहले, वाइटेमिन तीन समूहों में विभक्त थे परन्तु आधुनिक 
खोज द्वारा दो समूह ओर भी प्राप्त हुए हैं परन्तु ये खोज अभी 
जारी है। ये पांच समूह इस प्रकार हैं:-- 
नं०१--- 0,2,7,-चरब्री ओर तेल में घुलने वाले वाइटेमिन 
नं०२--- 3.(:.-पानी में घुलने वाले वाइटेमिन । 

(१) चरबी में घुलने वाले & और !) बाइटेमिन--दूध, अण्डे 
ओर जानवरों की चरबी से प्राप्त होते हैं; |, बाइटेमिन 
बनस्पति तेलों में मिलते हैं । 

१--वाइटेमिन, समास जानवरों फी चरबी और दूध के 
पदार्थों में, मिलता है । बनस्पति-तेलों में &-बाइटेमिन नहीं 
रहता । ये बाढ़ के लिये बहुत जरूरी हैं । खुराक में चरबी-बा्खे 
-बाइटेमिन की अनुपस्थिति से बच्चों के हड़ी-रोग (२८:८७), 
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ऑॉमपन,; नपु सकत्व इत्यादि पेदा द्वो जाते हैं और इसलिये इनको 
ऐसे रोगों में अवश्य खाना चाहिए | चरबी से प्राप्त &-वाइटेमिन, 
. अरडे, दूध, और गेहूँ के कीड़ों में भी होते हैं । 


.. ।2--बाइटेमिन, खास ख्नास गुणों वाले मछली के तेल, 
ओर दूध में होते हैं। हड्डी ओर दांत के रोग, [)-बाइटेमिन 
की कमी को ज़ाहिर करते हैं । 

४--बाइटेमिन, सलाद, पोदीना, .त जा गोश्त, अण्डे की 
जरदी, गेहूँ के कीड़े के तेल, कलेजी इत्यादि से प्राप्त होते हैं। 
, जानवरों|की चरबी में !:-बाइटेमिन नहीं होता। नमक और 
खटाई से नष्ट हो जाते हैं। :-वाइटेमिन की कमी से ख््रियां 
बांक होजाती हैं ओर पुरुष नपुसक हो जाते हैं। 

(२) पानी में घुलने वाले 3-वाइटेमिन दाल, चाबल के 
कीड़ों के साथ स्वतन्त्रता पूवक रहते हैं | दूसरे अनाजों में जड़ 
के पास, जहां पहले अंकुर निकलते हैं, 3-बाइटेमिन रहते हैं। 
ये हरी पत्तियों, सब्ज फलियों, शाक की डालियों, मूली 
इत्यादि के कोमल पत्तों ओर छिलकों, ओर आलू के छिलकों 
में मिलते हैं | (:-बाइटेमिन नीबू , नारंगी, मीठे, खट्ट ओर 
अनार के रसों में मिलते हैं।सरूत फलों में, ककड़ी, खीरा, 
खरबूज़ा, सेव, नाशपाती इत्यादि में डॉँठे (502; ) की तरफ़ 
मिलते हैं ओर हरे नारियल ओर तस्वबूज़ के पानी में भी 


रहते हैं । 
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3--बाइटेमिन चावल की अन्दर की तह में, और दाल के 
मुँह पर रहते हैं। ये बेरी-बेरी रोग को रोकते हैं । -बाइटेमिन 
फलियों, दालों, अनाजों, अ्ण्डों, सूखे और ताजे दूध, गेहूँ के 
कीड़े, मटर, लोबिया, मसूर, गुर्दे, कलेजी, सुपारी और अखरोट, 
बादाम इत्यादि की मिंगी में रहते हैं। तमाम बाइटेमिन्स में 
8-समूह पर ताप का असर बहुत ही कम होता है । दरोरने, 
फटकने, ओर पौीसने से ये वाइटेमिन्स नष्ट हाजातें हैं। 
3-बाइटेमिन पानी में सुगमता से घुलजाते हैं, इसीलिये इनके 
पानी को पकाने के वक्त फेकना नहीं चाहिए । 

(--बाइटेमिन रक्त-शाघक (8705८०ऐ7)पा/०) हें । ये दूध 
और फल के रसों में मिलते हैं श्रौर ताप से तुरन्त नष्ट हो 
जाते हैं। खराक में (--बाइटेमिन की कमी से मसूढ़े के रोग 
(5०००५ ) हो जाते हैं। ये नीबू ओर नारंगी के रस, ताज़ी 
गेाबी, मटर, प्याज़, टमाटर इत्यादि में पाये जाते हैं।ताप का 
असर नीयू ओर नारंगी के रस पर ज़्यादा होता है । 
खाइटेमिन की कमी से निम्न लिखित रोग उत्पन्न हो जाते हैं-. 
/ की कमी से--बाढ़ छोटी रहती है। आंख के रोग हो 


जाते हैं । 
8 की कमी से--बाढ़ कम रहती है | बेरी-बेरी ओर चमे-रोग 
दो जाते हैं । 
(: की कमी से--रक्त-विकार ओर मसूड़ों के रोग (5००४))- 
0 की कमी से--बच्चों के इड्डी-रोग (!२।८४८४७) हो जाते हैं। 


श्र] स्वास्थ्य-विज्ञन 
$ की कमी से--बाँकपन ओर नपु सकत्व हो जाते हें । 


हिन्दुस्तान के ग़रीब ओर मध्य-दरजे के घरों के छोटे बच्ों 
की ५० फ्री सैकड़ा सत्युएँ वाइटेमिन पर ध्यान न देने से होती हैं । 
दूध पीने वाले बच्चों का दूध बारम्भार गरम करके इतना अधिक 
ओऑटा दिया जाता है कि दूध के वैष्टिक-गुण ताप से नष्ट हे जाते 
हैं और अनेक प्रकार के रोग, क्षीण-भेजन के कारण, उत्पन्न हे 
जाते हैं। मध्य दरजे के लाग मिले-जुले भेजन करते हैं और 
अनजाने ही वाइटेमिन से प्राप्त होने वाले लाभ उठाते हैं । ग़रीब 
लेगें को वाइटेमिन का ज्ञान भी नहीं हेता ओर वे बाइटेमिन- 
रहित भाजन ही पाते है | अत: ९९ प्रतिशत बेरी-बेरी के रोगी 
ग़रीब घरों के होते हैं। ग़रीब आदमो ताज़े फल ओर हरी 
सब्ज़ियाँ नहीं पा सकते | हिन्दुस्तान में ७५ प्रतिशत 
आदसी चावल खाते हैं । मशीन से कूटने, फटकने और साफ़ 
करने के कारण चावल का बहुत सा बाइटेमिन नष्ट हे जाता है. 
ओर शेष उबले हुए मांड को निकाल देने से ग़ायब हा जाता है। * 
अतः: इन लोगों में अजीण, मन्दापमि, जलन्धर इत्यादि महामांरियाँ 
'फैलती हैं । स्पष्ट है कि चावल के पानी को फेकना नहीं चाहिए - 
बल्कि सुखा लेना चाहिए। वाइटेमिन मैाजूद रहने से कारबो- 
हाईडूट की अधिकता बराबर हो जाती है। दाल, चाबल और 
हरी सब्जी की खिचड़ी चावल से अधिक लाभदायक होती है। 
सूखे फल ओर सुखाई हुई सब्जी ओर टीन में बन्द फल ओर 


वाइटेमिन (खाद्योज) [ १२३ 
शाकों के बाइटेमिन्न नष्ट हा जाते हैं, अत: वे ज़्यादा लाभदायक 


नहीं हैं । 
क्या खाने से हमको वाइटेमिन प्राप्त हो सकता है ? 

निम्न-लिखित भेजनों से वाइटेमिन प्राप्त होता है--- 

(१) हाथ से कूटा, फटका, साफ़ चावल खाबे ; 

(२ ) हाथ का पिसा हुआ आटा खावे; 

(३ ) भेजन में कारबा-हाईड्रट की मात्रा अधिक ने 
द्वोने दे 

(४ ) ताजे फल, फलों के रस, ताज्ञा गोश्त, ताजे अण्डे 
इत्यादि का सेवन ज़रूर करे है 

(५ ) हरी सब्जी खूब खावे | खाने का चाथाई हिस्सा हरी 
सब्जी ओर ताजे फल होने चाहिए; 

(६ ) सब्ज़ी के बगीचों में धूप श्रोर हवा खूब आनी चाहिए 
ताकि वाइटेमिन सबल हो सकें। 


१२४७ | स्वास्थ्य-विज्ञान 


मेडिकल रिसर्च कमेटी की रिपोर्ट ओर [97. नि्यातशा) शोर 
'५१5. 7?]॥770०/ की वाइटेमिन-सूची से ज़ाहिर होता हे कि 


डे « निम्न-लिखित वस्तुओं के | २. निम्न-लिखित पदार्थों के 





8--बाइटेमिन (--वाइटेमिन 
बेरीबेरी को नाश करते हैं:- | 5००५५ को नाश करते हैं :-- 
टेट मओत्रा कितना खावे 
चावल के कीड़े २०० कच्चे गोश्त का रस १३) आउन्स 
गेहूँ के कीड़ू १०० ,, | ताज़ा नीबू का रस शा » 
गेहूँ की भमूसी २५ ,, नारंगी का रस १॥ ,, 
अनन्‍्डे की ज़रदी, ५० ,, | लाइम-जूस ६॥ ,, 
कलेजी ५०... ,, | दरे मटर (बे पके) ३। ,, 
गोश्त की बोटी ११ ,, | सेमऑरलेबिया ३ ,, 
जालू ९०* इ् बे आलू १ ३ | ११ 
सटर जे ३9 गोबी १ ५ 
केला १३॥। ,, 
सेव १३ ,, 


श्यं गूर १३॥ ,, 
हरेक मोसम में मिलने वाली हरी सब्जियों में वाइटेमिन-- 
पोदीना, सलाद, गोबी, हरी प्याज़, लाल शलजम, टमाटर, 


ककड़ी, हरे मटर, सेम, लोकी इत्यादि में पानी ओर चरखी में 
गलने-बाले वाइटेमिन मोजूद हैं। ककड़ी श्रोर शलजम की जड़ 





बाइटेमिन (खाद्योज) [ १२ 


में, आलू के छिलके में, लोकी ओर सेम के सब भागों में, मटर 
के दानों में, साग के पत्तों में और टमाटर के रस में वाइटेमिन 
होते हैं । इसके अतिरिक्त चावल, दाल, अणडे, गोश्त, फल और 
सुपारी व मिंगी (१३७० में भी पानी में घुलने वाले वाइटेमिन होते 
हैं । दाल और दानी के वाइटेमिन उनके छिलकों में चिपटे हुए 
दाल की अन्दरूनी तह में जुड़े रहते हैं । 


हरेक मौसम में मिलने वाले फलों में वाइटेमिन-- 


हरे नारियल, चकोतरे (४70००), सन्‍्तरे, हरे खीरे, अनन्नास 
ओर शभ्राम इत्यादि में पानी में घुलने वाले वाइटेमिन मौजूद हैं। 
बाइटेमिन साधारणतया फलों के रस में, खीरे की जड़ में और 
मिंगी ओर सूखी मेवाओं में छिलके से लगा हुआ मिंगी।में चिपटा 
रहता है। फलों के रस में चरत्री में घुलने वाले बाइटेमिन नहीं 
होते परन्तु मछली के तेल, दूध, गेहूँ के कीड़े के तेल, बनस्पति- 
तेल और अणडे इत्यादि में होते हें । 


हमारे भोजन में वाइटेमिन की कपी-- 

अकसर ग़रीब घरों में ताज़े फल ओर हरी सब्ज़ियाँ नहीं 
खाई जाती । अतः इन घरों के बच्चे दुबल ओर पतले रहते हैं । 
निम्नलिखित कारणों से वाइटेमिन में कमी हे। जाती है :-- 

(१) दूध को वार-बार ओर तेज़ उबाल देने से वाइटेमिन नष्ट 
हो जाते हैं। 


१२६) स्थास्थ्य-विज्ञान 


(२) चावल, दाल और सब्ज़ियाँ इत्यादि इतनी ज़्यादा 
उबाल दी जाती हैं कि वाइटेमिन कमज़ोर पड़ जाते हैं । 
(३) जिन घरों में ताज़े फल ओर सब्ज़ियाँ नहीं आती । 
(४) जो लाग मिठाइयां ज़्यादा खाते हैं । 
(५) जो लोग अधिकतर माड़ वाले खाद्य खाते है । 
(६) जो लोग टीन के भोजन और सूखी सुरक्षित चीज़ें 
(72८5९०7५८८) खाते हैं । 
 बाइटेमिन का सूचीपत्र अगले प्रष्ट में दिया गया है । 


[ १२७ 
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श्रीर-ताप या उष्णाडू अथांत्‌ केलोरी (८४४०७) 


शरीर-ताप-- 


प्रोटीन का नाइट्रोजेनस हिस्सा जलता नहीं है। उसका कुछ 
हिस्सा हाइड्रोजन, कारबन ओर ओकक्‍्सीजन के साथ, पेशाब 
में यूरिया ((77८४) के रूप में निकल जाता है। चरबी ओर कारबो- 
दाईडेट की तरह प्रोटीन के नाइट्रोजन-रहित हिस्से जल जाते 
हैं और इससे भी ताप पैदा होता है । 


.. घरबी ताप को प्रज्वलित ओर क्रायम रखती है और शरीर 


शरीर-ताप [ १३३ 


के बोक को बनाती है। अन्तरी ताप के प्रज्वलित होने से, 
कारबो-हूाईडूट और प्रोटीन के कारण, जितनी शक्ति पैदा होती 
है उससे दुगुनी शक्ति चरबी से उत्पन्न होती है। इस दाह क्रिया 
से शरीर में ताप पैदा हाता है। इस ताप के नाप को केलारी 
कहते हैं । 


एक तन्दुरुस्त आदमी का ताप और भोजन कितना 
होना चाहिए ! 


एक मध्यम दरजे की तन्दुरुस्‍्ती वाले आदमी को प्रत्येक 
दिन ४०० ग्राम कारबा-हाईड्रेट (8) ७ केलोरी -- १६०० के० 


१०० ग्राम प्रोटीन (छे ४ » न ४०० के० 
१०० ग्राम चरबी (0९ ,, ८-८ ९०० के० 


योग “: २९०० के० 


की ज़रूरत होती है। शरीर की क्रिया से इनका संयुक्त-ताप 
२९०० केलारी होता है। यदि आदमी का वज़न १५४ पाउण्ड 
--७० किलोग्राम हो तो प्रत्येक किलोग्राम में 9१ केलारी ताप 
हेता है। आयु अधिक होने से शरीर का वज़न कम हो जाता 
है और कम केलारी की ज़रूरत हाती है। ३० वषे की उमर तक 
केलारी बढ़ती है, ४५ वषे तक स्थाई रहती है ओर ५० से ऊपर 


१६ ग्रेन ८१ आम, ३० आस 5१ आउन्स, १००० शाम ८ १ 
किलोप्राम -- २२२ पाठणड, ७० किलोग्राम 5 १६७ पाउण्ड । 


१३७ ] स्वास्थ्य-विज्ञान 


कम होने लगती है | यदि एक अधेड़ मनुष्य को २००० केलारी 
कीं ज़रूरत है तो ७० वर्ष के बुडढे को १८०० केलारी और ८० वर्ष 
पर १६०० फेलारी की। एक ९९ पाउण्ड ( ४५ किलेग्राम ) वज़न 
बाला आदमी १००० केलारी ताप में आराम से अपना बुढ़ापा 


काट सकता है। 


धातुओं का केलोरिक ताप 


जले हुए भाजनों की भूरी सी राख खनिज-च्ार (श(7९४। 
5909) हैं, जा शरीर के निर्माण में काम देते हैं। क्षारों का 
केलेरिक ताप नहीं हेता | हम तीन-चैाथाई आउन्स नमक रोज़ 
अपने शरीर से खारिज करते हैं, अत: हमारे नित्य भाजन में 
तीन-चैथाई आउन्स नमक जरूर होना चाहिए । 


हमारे शरीर-बोक का दो-तिहाई हिस्सा पानी है। हम 
रोज़ ८० से ९० आउन्स पानी मल मूत्र द्वारा खारिज करते हैं । 
लगभग ३० आउन्स पानी ठास-खाद्यों के साथ हम खाते हैं 
ओर लगभग ६० आउन्स पीते हैं। पानी का केलेारिक ताप 
नहीं होता परन्तु पानी की कुछ मात्रा ताप की ओर आकर्षित 
होती है और ताप को क़ाबू में रखती है और ज़रूरत से ज़्यादा 
नहीं बढ़ने देती । हि श् 


दाह-क्रिया के कारण १ आम प्रोटीन से ४१ केलारी, १ ग्राम : 
चरबी से ९३ केलारी और १ ग्राम कारबा-हाईडूट से ४१ 


शरीर-ताप॑ [ १३५ 


केलारी पैदा हे। जातो है। बच्धत में, ? आउन्प्त प्रोटीत ११६ 
'केलारी, १ आउन्स चरबी २६३ केलेारी और १ आउन्स कारबे।- 
हाईडू ट ११६ केलेररी पैदा करता है । 


भिन्न-भिन्न पेशे वालों में केलोरी की ज़रूरत 


१५७ पाउण्ड या ७० किलेग्राम वज़न वाले आदमी को २७ 
'घण्टे में भिन्न-भिन्न पेशों में तिम्न-लिखित केले।री की ज़रूरत 
होगी -- 

केलेरी शरीर केलेारी शरोर-बोमक औसत 
हालत के वज़न के प्रत्येक के प्रत्येक केलेारी का 


पेशा किलोग्राम पर पाउण्ड पर योग 
सख्त काम में ५० से ६० २० से २७ ३५०० से ४२३० 
मध्यम दरजे के ... - 3४२०७ 

काम में ४० से ४५ १८ से २० र८०० से ३१५० 
हलके काम में ३० से ७० १५ से १६ २१०० से र८०० 
आराम के वक्त २५ से ३० १० से १५ १७०० से २१०० 


क़द, वज़न ओर काम के अनुसार केलेरी-ताप घटता बढ़ता 
है। औरतों को मरदों से कम केलेारी की ज़रूरत है।ती है, बच्चों 
को बड़ा हेने के लिए ज़्यादा केलिारी की ओर बीमार, सुस्त और 
पड़े रहने वाले आदमियों को कम केलेारी की ज़रूरत होती है। 
केलोरी-ताप की ज़रूरत इस प्रकार होती है--- 
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केलोरी 


(१) एक आदमी को २४ घर्टे में, आराम ओर सख्त काम में 
२००० से ३३८०० 


१६०० से ३०५०५ 


(२) एक ओरत को हर का 

(३) दो वर्ष के बच्चे को. , है ९६० 
(४) लड़कों को के १८०० 
(५) बीमारों को हा ,... १००० से १६०८ 


(६) सिपाहियों को न »... ३६८९१ से ४०६२ 
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हिन्दुस्तानी शाक भाजियों में कारबो-हाईडे ट का अन्दाजा 


३. प्रतिशत ९... (प्रति आउन्स शाक)-- ु 
(१) निम्नलिखित १ आउन्स साग भाजियों में ३ प्रतिशत 
अथ्थांत्‌ १ ग्राम कारबो-हाईडू ट पाया जाता है-- 
करेला, साग पोई, डाँटा, मेथी, सोआ, पालक, बथुआ, 
सरसों, शेची का साग, कांचू साग, केले के अन्दर का धड़ 


(थुआर) । 
५ प्रतिशत (-.न॒. (प्रति आउन्स शाक)-- 


(२) ५ प्रतिशत >पोने-दो ग्राम (..]3. फ्री आउन्स वाली 
शाक भाजियाँ-- 

हाती चक ( टिन वाले ), कचरी, गोजी, मूली, प्याज के 
पत्ते, करमकल्ला,मक्खन-सेम, पलवल, सेम, ककड़ी, बजर बद्ू, , 
ततोरदे, टिण्डा, काशीफल, बाँस, अमियां, हरे अंजीर, सलाद, 
खीरा, पोदीना, मूसली ( 3५.००7०8०७ ) के पत्ते, रेवन्द्चीनी 
(?0ए००/०) के पत्ते, काशीफल के पत्ते, पेठे के पत्ते, चुक़न्दर 
के पत्ते, मूली के पत्ते, अरबी के पत्ते, कुकरमुत्ते (४७७॥॥४००7७), 
टमाटर । 
१० प्रतिशत (:.. (प्रति आउन्स शाक)--- 

(३) १० प्रतिशत ८ ३॥ ग्राम (..त. फ्री आउन्स वाली 
सब्जियां-- 


शरीर-ताप [ १४१ 


कचनार की फली, सेंजना, चोले की फली, लौकी, शलगम, 
तुम्बी-लीकी, चुक़न्दर, गाजर, प्याज़, हरे मटर (टीन वाले), कच्चा 
केला, कटहल, कब्वू कन्ड्र, कमलककड़ी, डाटा (५४४८८:८७॥९)७ 
१७ प्रतिशत (:.न. (प्रति आउन्स शाक)-- 


(४) १५ प्रतिशत 5: ५। ग्राम (.त॒. क्री आउन्स वाली 
सब्ज़ियां--- 

हरे मटर, हातीचक, खाने की चुक़न्दर (?27५॥9). 
२० प्रतिशत (:.प्र. (प्रति आउन्स शाक)-- 

(५) २० प्रतिशत - ७ग्राम ८.8. फ्री आउन्स वाली 
सब्ज़ियां--- 


आलू , सेम के बीज, तले हुए सेम, हरे अनाज, उबला 
चावल, उबले धोके (१(०८०००7), दालें--लाल मसूर ( ५५ प्र० ), 
मूंग (५३॥ प्रतिशत), मॉठ (०५३ प्रतिशत), अरहर (५४ प्रतिशत), 
खसारी (५४ प्रतिशत), मका और अनाज (६८ प्रतिशत) । 
ताजे फलों में कारबो-ह।ईंडू ट का अन्दाज़ा 


अज्सकमममाकइाआत्रातालापरकाए सात चाफसपरक्क्‍ा अल सपकरक 


नाम फल वजन (.प. की मात्रा 
१ बड़ा नास्त ४८० ग्राम ५5। ग्राम 
१ मीठा नीबू २४० ,, १६ ,, 

दूध १ पाउण्ड २छ ,, 
१ नारंगी १८० ग्राम १्२ ,, 
१ सन्‍्तरा १२० ,, पक, 
१ पपीता ३०० , ६० ॥ 
१ आम . रे४० ,, .. र६ »% 
१ केला ६० ,, १० » 
९ आलू १८०,१२०,९०, ६० ग्राम ३६,२४७, १८,१२ ग्राम 
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१--निम्नलिखित प्रत्येक आउन्स फलों में ५ प्रतिशत 
-:१॥ आम कारबो-द्वाईडू ट पाया जाता है-- 

पके हुए ज़ेतून ((0॥ए८--२० प्रतिशल चरबी), मुनक्का, 
जमरूल, आंवला (३ प्रतिशत), कमरख, कच्चा बेल, आम, 
हड़ (२ प्रतिशत), करजज( ३ प्रतिशत), बहेड़ा (२ प्रतिशत)। 

२--दस प्रतिशत # ३॥ ग्राम. फ्री. आउन्स (८... वाले 
फल--- 

नाख, मीठे नीबू , तरबूज, रसभरी, मकोई, नीबू, सफ़ेदा, 
आडू , शफ़्तालू, आलू बुखारा, अनन्नास, करौंदा, सन्तरा, 
लीची, पपीता, खरबूज़ा, जामुन, काली-रसभरी । 
. ३--पनद्रह प्रतिशत-५। ग्राम फ्री आउन्स ८... बाले 
फते--- 

अमरूद (१० प्रतिशत), छोटे अंगूर, लोकाट, सेव, ज़रिश्क 
((४८7७ ), अनार (१७ प्रतिशत), आम (१० से १५ प्रतिशत) द 
कसेरू, सिंघाड़ा, किशमिश, पके बेल, नाशपाती । क्‍ 

४--ब्रीस प्रतिशत <: ७ ग्राम फ्री आउन्स ८... वाले 
फल-- 

पैमदी-बेर,केला, मड़ी-बेर, पके अंजीर, गन्ना (४० प्रतिशत) 
खजूर (५४ प्रतिशत) । 

' _गरी व मिंगी (४०७७) में (न. का अन्दाज़ा 


() बगर-चाशनी के मुरब्बे, बग्ेर-मसाले के अचारों,|अचारी 
मोंगेव घोंधे, कलेजी, रोह्‌ व चमकीली सूखी मछलियां 


शरीर-ताप [ १४३ 
इत्यादि में प्रत्येक आउन्स में ५ प्रतिशत (:.]-. पाये जाते हैं । 


(0)) नारियल की हरी गिरी, चिलगोज़ा, अखरोट, काजू 
इत्यादि में प्रत्येके आउन्स में १० प्रतिशत ८0... 
मिलते हैं । 

(07) बादास, पिश्ता, चिरोंजी इत्यादि में १५ प्रतिशत 
(.प्॒. प्रत्येक आउन्स में मिलता है। 
ओर ((४) नारियल की गिरी १० से १५ प्रतिशत, चेस्टनट 
४२ प्रतिशत । 


हिन्दुस्नीनी मिठाइयों में (.]7. का अन्दाजा न 228 मिठाइयों में ८... का अन्दाज़ा 
हिन्दुस्तानी मिठाइयों में चीनी का अन्दाज़ा करना बहुत 
कठिन है। ९९ प्रतिशत मिठाइयों में मेल रहता है अतः (.त. 
का ठीक ठीक नाप तोल करना असम्भव है। परन्तु एक मोटा 
अन्दाज़ा नीचे दिया जाता है-- 

(१) पेठा ओर पएश--१ पाव सूजी, आटा या चांवल का आटा, 
१ सर दूध में पका कर १ पाव चीनी 
मिलाते हैं । ८... ८७ ग्रतिशत हुआ 
परन्तु चीनी की मात्रा के अनुसार ५० 
प्रतिशत से ७५ प्रतिशत 0८.. भी 
बदलता रहता है । 

(२) जलेबी,  बू'दिया ! में लगभग ८ से ९० प्रतिशत 


हीदाना, _मोतीचूर, -0.!. अर्थात्‌ र८ आराम फ्री 
लड्डू ,सीतलभोग, इलवा ) आउन्स रहता 
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“- लड़ मोतीचूर, सीतलभोग, मिद्दीदाना ९० प्रतिशत, 


बज़न ३ तोला--३० ग्राम ८... फ्री 
आउन्स है । जलेबी-२तोला,२७ ग्राम 
(:.. फ्री आउन्स है। इमरती--१ 
छुटाँक वज़न-५७ ग्राम (:.१. फ्री 
आउन्स है । 


(३) दुर्गामोंढा ओर सँदेश--१ सेर छेना में आध पाव से आघ 


४) रसगुल्ला-- 


श५) गुलाब जामन-- 
(६) काला।जाम--- 


(७) पन्तुझआ--- 


सेर तक चीनी डालते हैं। दुगांमोंढा 
में ९५ प्रतिशत (:.]7. है । संदेश में 
२५ से ५० प्रतिशत (:.. रहता 
है । ५० प्रतिशत--ढ़ाई तोला 
वज़न, १५ ग्राम (. ले. फ्री 
आउन्स है । 

५४ प्रतिशत (.]7. रस निचोड़ देने 
से २५ प्रतिशत (:.]व. रहजाता है। 
वज़न २॥ तोला--२१ ग्राम (८... 
फ़ीआउन्स । 

२५।प्रतिशत ९.7. बज़न २॥ तोला, 
१०॥ आम (.. 7. फ्री आउन्स । 

७५ प्रतिशत (:.॥3. बज़न २॥ तोला 
२१५॥ ग्राम ८.तत. फ्री आउन्स । 
बहुधा ३८।!प्रतिशत (-.[त. चावल या 
मेदा,५० प्रतिशत चीनी, थोड़ा घी, छेना 


शरीर-ताप [ १घथ 


ओर १२ प्रतिशत पानी से बनाते 
हैं; ५५ प्रतिशत ८... बज़न ३ 
तोला,२५ ग्राम 0.]7. फ्री आउन्स | 





ई ८ ) पूरी-- ( वज़न १ तोला--१०॥ ग्राम फ्रीआउन्स 
बज़न२॥तोला--२१ ,,  ,, 

04४० 7 2५77 के. 

(१०) मठरी खस्ता-- 9७% 9 जाईरेरे ,, हे 

(१ १) समोसा-- 9 है| | “ ४१ १99 ११ 

(१२) दूध, दही सादा-- ५ प्रतिशत --१.५ ,, 

(१३) मीठा दही-- १ सेर में १ पाव चीनी मिला कर । 
१५ प्रतिशत से ३० प्रतिशत 0.प्र. 

(१४) छेना-- १ प्रतिशत (2. छ. हे 

(१५) मज्ञाई-- . ३ प्रतिशत ०.सत.-१ झआंस फ्री 

आउन्स छा 
(१६) छाछु-- ५ प्रतिशत ८... ( प्रोटीड और 
'चरबी नहीं रहती) 

(१७) मक्खन निकला दूध--५ प्रतिशत (..त॒. (चरबी नहीं 
रहती) 

(१८) मक्खन निकला दही--५ प्रतिशत ८... ( चरबी नहीं 
रहती है) 

(१९) खोआ-- १सर दूध का १ से ॥| पाव रह 


/:.. ज्ञाता है । १५ से २१ प्रतिशत (:. 
१७ 


श्ईद ] स्वास्थ्य-विज्ञान 


(२०) रबड़ी-- तीन पाव रबड़ी में १ पाव चीनी 
ह मिलाते हैं; ३४७ से ५० प्रतिशत 
. (..ल. रहता है । 
(२१) रोटी, परांठे-- ७६ से ८० प्रतिशत (:.[त. 


(२२) नारियल की मिठाई--५० प्रतिशत (..प्त. 

(२३) लावा, लाई, चूड़ा-- ७० प्रतिशत (.[त. परन्तु गुड़ पाक 
या लड़ बनाने से ८५ से ९० प्रति- 
शत्त (..त ट 


मीठे-पानी में (..ँ. का अन्दाज़ा 


खजूर का रस-- १५ प्रतिशद - ६ ग्राम (..]. फ्री आउ० 
ताड़ का रस--- १० ,, ऋ४ढं », 9 9१ 
हरे नारियल का पानी-- ५ , २ »+ »४ $ 
पकेनारियलकापानी-- १० ,, ८४ ,, » 


गन्ने का रस--- ९४: ५४. अर ओ पा. 
शरबत-- २५से ५० ,, -९०से२०प्राम०.त.., 
बोतल का पानी 


(गगर्ा0) ए०४६)-- ३० ,, :--७४ प्राम (.छ. 


तन्दुरुस्त हालत में १५७४ पाउण्ड या ७० किलोग्राम वज़न 
बाले एक आदमी को २४ घरुटे में निम्नलिखित भोजन की 
ज़रूरत होती हैं-- हा 


शरीर-ताप [ १४७ 


भोजन भोजन से कितना ताप बनता है 
कारबो-हाईड्रेट ४०० आम, -- १६०० केलोरी 
चरबी १०० ,,. “5 ९०० की 
प्रोटीन १०० ,,. “ ४०० के 


हरेक प्रकार के भोजन से निम्नलिखित कारबन इत्यादि 
बनता है-- 


कारबो-हाईड़े ट से--... ३८ प्रतिशत कारबन, |५ प्रतिशत 

ह प्रोटीन, १५॥ प्रतिशत नाइट्रोजन । 

चरबी से-- ७९ प्रतिशत कारबन, नाइट्रोजन 
नहीं रहता । 

प्रोटीन से-- ५३ प्रतिशत,कारबन, १५॥ प्रतिशत 


नाइट्रोजन । 





दसवाँ परिच्छेद 


भोजन 


“तमाम शुद्ध-पदार्थो' से शुद्ध-भेजन अत्युत्तम ओर श्रेयस्कर 
हैः '--विष्णु ० ४ 
आदशे भोजन ओर उसकी मात्रा- 
जीवन-क्रिया के कारण जे छीजन शरीर में नित्य होती रहत 
है उसको पूरा करने के लिए हमको भेाजन की ज़रूरत होती 
है। हम हर बक्त आग की तरह दहक रहे हैं। जैसे आग ईंधन 
पर निर्भर है, वैसे ही दम खानें पीने पर निभेर हैं। यदि शरीर 


भोजन... [ १४९ 


में खाना पानी न पहुँचाया जाय ता ज़िन्दगी का चिराग्र ऐसे ही 
बुक जायगा जिस तंइह रू इधनत न पहुँचाने से श्राग आप ही 
आप बुम जाती है। 


हम बता चुके हैं कि हमारे शरीर को निम्न-लिखित पदार्थों 
की ज़रूरत होती है-- 


(्छे कुल 






धिहत खाद्य--- 


नी 
हि कक । 2 ह ही 
3 #५ श 


का हि या जे . उ। 


“मी पानी 
(ब) खार 
(२) अंम-युक्त खाद्य-- 
एल्व्यूमिमक या नाइट्रोजेनेस या 
प्रोटीड 
(ब) चरबी या हाईड्रो-कारबन शक 
ओर (स) कारबा-हाईडेट या माड़ ओर चीनी । 
यदि हमारे शरीर में ये पाँच हिस्से के" खाद्य उचित मात्रा 
में न पहुँचें ते हम तन्दुरुस्त नहीं रह सकते । यदि हम एक ही 
चीज़ हमेशा खाबें ते खाते-खाते हमारा जी भी ऊब जायगा 
ओर उस चीज़ का पाना भी दुलंभ होने लगेगा, अतः हम मिले 
जुले खाद्यों को खाते हैं । इसी को भाजन कहते हैं। भेजन की 
सात्रा इस बात पर निर्भर होती है कि हम (१) महनत का फास 
करते हैं या (२) मामूली काम करते हैं या (३) फ़िज्जूल पड़े-पड़े 
ही अपना वक्त आराम से काट लेते हैं।... 


है५० ] स्वास्थ्य-विज्ञान 
. खाद्य पदार्था के जुजों ((०77००४४४०7) की लिस्टें हम पहले 
दे चुके दें । इनमें भिन्न-भिन्न साग, भाजी, फल, मेवे, अनाज, 
दालें, दूध, मिठाई इत्यादि शामिल हैं । अनेक हिन्दुस्तानी ओर 
विदेशी डाक्टरों ने भिन्न-भिन्न खाद्यों के छेदन (१०9७5) कर 
के जे आज तक अनुभव किये हैं उनका सार इन सूचियों में 
हमने देने की कोशिश की है। खारों के सम्बन्ध में (पा&2 
ओर ०. !९;।०0 से सहायता ली है। वाइटेमिन के आंकड़े 
ंधा०ए के हैं जे 7२. 5. ]. [,00007 के लेक्चरों से उद्धृत 
किए हैं। वाइटेमिन की कमी के कारण अनेक रोगों के विषय 
में ([0ए7स्‍9 छत 6 56ठल6ए ० (हाग्राटव गातेप्रड9? 
/७7] ]92] के आधार पर लिखा है | [20 [08॥॥ और 
अनेक हिन्दुस्तानी ओर विदेशी प्रमाशिक डाक्टरों के विच्छेदन 
(07209 ४5) और अनुभवों का सार लिस्टों में मोजूद है । 


संक्षेप में, हमको दो प्रकार के भोजनों की जरूरत है--- 
(१) मांस-जनक (7 ]590८-( 77708) 
(अ) प्रोटीड, (4) खनिज ज्ञार और (स) पानी 
और (२) शक्ति-जनक या ताप-जनक (7९7४४ धातं 6७३॥- 


970067८८४१$ ) 


क्‍ (अर) प्रोटीड, (ब) कारबो-हाईडे ट और (स) चरबी 
भोजन का मूल्य-- 


बनर्पति-खाद्य खाद्यों में सब से ज्यादा सस्ते दोते हैं और उनमें 


भोजन . [ १५१ 


मांड वाले (४7209) खाद्य बहुत द्वी सस्ते हैं। पशु-खाल्य 

( नाइट्रोजेनेस और चरबी) बहुत मेंढगे होते हैं | रुपये के विचार 

से जितना लाभ बनस्पति खाद्यों से होता है उतना पशु-खाद्यों से 

नहीं होता, क्योंकि थोड़ रुपये में ज़्यादा चीज (शक्ति-जनक और 

मांस-जनक) हमको बनस्पति खाद्यों से मिल जाती हैं परन्तु 

चीज के मँहगे ओऔऔर सस्तेपन से हम किसी पदाथ के गुर्णो को नहीं 

पहचान सकते । चीज के दाम उसकी पैदावार पर निर्भर होते 
हैं । साधारणतया चार आने की रोटी से पैदा होने बाली शक्ति 

चार आने के गोश्त से आठ गुना ज़्यादा द्वोती है। दूसरी ओर, 

दो आने के मटर से पैदा होने वाला आंख दो आने की पनीर 

के दुगुने से ज़्यादा होता है । 

बल और शक्ति में भेद है । शक्ति रग-मण्डल ( ]ए८७०० 

5५»%०५॥7 ) से प्राप्त होती है। बल पूट्टों की ताक़त को कहते 
हैं। पुद्टों में शक्ति कारबो-ह्वाईडूंद्स_से प्राप्त होती है 
लेकिन मानसिक-बल ओर पुट्ठों में बल नाइट्रोजेनस खाद्यों 
से प्राप्त दोता दै। इसी बल्ल से हम रोगों का मुक़ाबला करते 

हैं। चरबी शरीर के भिन्न-भिन्न भागों में जमा रहती है ओर 
इस भण्डार से चरबी ज़रूरत के मुताबिक़ शरीर के ताप 

ओर शक्ति पैदा करने के लिए ले ली जाती है। चरबी की विशेष 
आवश्यकता टण्ढे मुल्कों में होती है । हमारे गरम और दरिद्र 

देश के लिए चरबी ओर पशु-खाद्यों की ज़्यादा जरूरत नहीं है 

वरन्‌ आवश्यकता से अधिक चरबी जमा हो जाने से अनेक रोग 

दो जाते हैं ओर जीवन भार हो जाता है। 


श्षर | स्वास्थ्य-विज्ञान 


भोजन की मात्रा-- 

हरेक आदमी को भिन्न-भिन्न शारीरिक काय्यों में कितने 
कितने भोजन की जरूरत है इस बात का ठीक-ठीक नाप तोल 
करना आवश्यक है। साधारण हिसाब से एक जवान आदमी 


को २४ घण्टे में २८० ग्राम कारबन, २० ग्राम नाइट्रोजन 
२७४ आम खार ओर २००० ०. ०. ( ७० आउन्स ) पानी क 


जरूरत है । 

डाक्टर ल्‍:. 5720) के हिसाब से मामूली काम करने वाला 
एक जवान आदमी २७ घण्टे में ४७५०० ग्रेन ( २८४ ग्राम -- 
आउन्स, २४ प्रेन) कारबन ओर ३०० ग्रेन (१९ ग्राम) नाइट्रोजन 
सतत करता है | डाक्टर [९॥7! के अन्दाज में ये खचे केवल ३६०० 
ग्रेन कारबन और ३०० ग्रेन नाइट्रोजन होता है। डाक्टर 
(२०॥|८ के हिसाब से एक आदमी २२५ ग्राम कार्बन और 
१५५ ग्राम नाइट्रोजन ख़चे करता है। परन्तु मोटे हिसाब से 
एक आदमी की २४ घण्टे की छीजन २० ग्राम नाइट्रोजन, २७४ 
आम कारबन, २४८ ग्राम हाइड्रोजन, २६३० ग्राम ओक्सीजन 
आर २४ ग्राम खार होती है। 

इस विषय में छठे परिच्छेद के ९० प्रष्ट पर “शरीर और 
छीजन” शीर्षक लेख भी देखें । 
* इस नुक़सान को पूरा करने के लिए हमको भोजन की 
ज़रूरत होती है। तन्दुरुस्त हालत में हमको १५ प्रतिशत कारबन 
आऔर एक प्रतिशत नाइंट्रोजन भोजन से प्राप्त होना चाहिए १ 





भोजन [ १७३ 


अआ्रेगर इन आँकड़ों को हम एक ही प्रकार के खाद्य-पदाथ से 
पूरा करें तो परिमाण ((20०79 ) बहुत भारी हो जाता है + 
इसके अतिरिक्त भोजन के जुज़ों का हिसाब पूरा नहीं बैठता 
क्योंकि कार्बन और नाइट्रोजन की आवश्यक मात्रा हरेक 
चीज में बराबर नहीं होती, अत: यदि नाइट्रोजन पूरा होता है 
तो फारबन दुगुना हो जाता है ओर यदि कारबन पूरा हो जाता 
है तो नाइट्रोजज कम पड़ जाता है। फ़ज़ करो कि एक आदमी 
केवल रोटियों पर गुज़ारा करना चाहता है । रोटी में ३० प्रतिशत 
कारवन ओर १? प्रतिशत नाइट्रोजन है, इस प्रकार रोटी से 
नाइट्रोजन पूरा हो जाता है परन्तु कारबन दुगुना हो जाता है। 
यदि केाई आदमी केवल गाश्त पर रहे ता नाइट्रोजन पूरा हो 
जाता है परन्तु कारबन कम है| जाता है। इसी लिये हमको 
मिला-जुला भोजन करना चाहिए | 


प्रोटीन की मात्रा-- 


ल्‍- कीर्ण, (शा (प्रिगरगात प्ाएशाशं। ५, 80807) ने 
पता लगाया है कि सरूत महनत करने वाले आदमी ९० ग्राम 
प्रोटीन पर गुज़ारा करते हैं। अनेक प्रमाणिक अधिकारियों 
ने निश्चय किया है कि १०० ग्राम प्रोटीन रोज़मर्र के साधांरण 
भोजन के लिए काफ़ी है। अत: प्रोटीन का बे जोखिम प्रमाण 
(२:0) यह है-- 

. एक सेर वज़न वाले आदमी को एक दिन में १५५ ग्राम 


उप जो तेल हअश्नस पुएत+ न्यक छल) 
१्ष्छ ] स्वास्थ्य-बिज्ञान 
ग्रोदीत खाना चाहिए। प्रोटीन का मल दूपरे खाद्यों के साथ 
जल जाता है और ताप-जनक क्रिया में आहुतियाँ देता है । 
चरबी की मात्रा-- 


साधारणतया जब कारब्रो-हाइडूट अधिक दो तब चरजी 
की मात्रा कम कर देना चाहिए। जब्र चरत्री ज़्यादा हो तो 


कारबरो-हाईड ट कम कर देना चाहिए। भिन्न-भिन्न देशों में मिन्न- 
भिन्न जाति के लोग ३० से २५० ग्राम तक चरब्री रोज़ खाते हैं । 

चरबी की आदश मात्रा--३० ग्राम रोज़ है अथात्‌ ०६ 
ग्राम फ्री सेर वज़न पर है । 


कलश तन अन्त लीजिए 5 +++++ 5 


चरबी के लिए लोग मक्खन, मलाई, तेल, घी या चरबी 
इत्यादि खाते हैं। तेल, मक्खन ओर चरब्री में थोड़ा सा पानी 
होता है। चरबी का केलोरी-माप, प्रोटीन ओर कारबो-हाईड्रेट 


से दुगुना होता है | 
कारबो-हाईंड ट की मात्रा-- 
२५० ग्राम या ४ ग्राम फ्री सेर शरीर-बोम पर है। 


(न के विषय में हम पूरी तरह से पहले ज़िक्र कर चुके हें । 
केलोरी की मात्रा-- 
केलोरी का वर्णन हम पहले कर चुके हैं। एक मामूली 
आदमी का केलोरी ताप ज़िन्दगी की भिन्न-भिन्न द्ालतों में 
आयु, वजन और काम पर निर्भर है। एक अधेड़ उम्र के १५७ 
पाउण्ड बज़न वाले आदमी को सख्त काम, मामूली काम और 
बीमारी की हालत में किस प्रकार का भोजन ओर कितनी 
केलोरी की आवश्यकता है, नीचे दी जाती है--- द 


| १५६ 
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शरीर के बोक के अनुसार भोजन-- 
अच्छा तन्दुरुसत आदमी बीमार आदमी 
कारबोहाईडूंट ५ ग्राम फ्री सर कारबोहाईड्रेट १ ग्राम फ्री सेर 


प्रोटीन १५,,. ,, प्रोटीन ही 
चरबी १५ ,, ., चरबी हे जा, . 
इस हिसाब से ७० सेर वज़न वाले एक आदमी का भोजन-- 
का. हा. .._ ३५० ग्राम का.हा. ७० ग्राम 
प्रोटीन १०५ ,, प्रोटीन ७० 9, 
चरबी १०५, घरबी १४० ,, 
फेलोरी २७६५ फेलोरी. १८२० 

-:४० केलोरी फ्री सर. --२६ केलोरी फ्री सेर 


रसायनिक मूल-परिवतन (3989) ॥९(७00]9॥) 

रसायनिक मूल-परिवतन एक मनुष्य की न्यून से न्‍्यून वह 
शक्ति है जिसकी सामथ्य से जीवन की चेतन-क्रिया चालू रहती 
है और जिसके बिना सांस लेना, -रक्त प्रवाह, मल-त्याग 
आदि क्रियाएँ नहीं चल सकतीं । इस मूल-परिवतंन पर खुराक, 
रहन-सहन, नींद, पुट्टरों की हरकत, आराम, जोश ओर विचारों 
का बड़ा असर पड़ता है। चू कि खुराक से ताप की उत्पत्ति को 
उत्तेजना मिलती है, अतः मूल-परिवतेन को आख़री-भोजन के 
१४ घन्टे बाद से नापते हैं। मूल-परिवतन जिन्दगी क्रायम 
रखने के लिए निहायत ज़रूरी है। एक साधारण आदमी को 





भोजन [ १५७ 
आराम के समय १७०० केलोरी की ज़रूरत है और मामूली 
काम काज के लिए ३३०० केलोरी की । 

)2: ४०7 (3:५., ॥२०॥0 

शरीर के प्रोटीन से बनने बाली चीनी के द्विसाब को 
डी. एन. ([22५0705€ : 'ए 7082८॥) रेशियो कहते हैं | १०० ग्राम 
प्रोटीन में १६ ग्राम नाइट्रोजन होता है। रसायनिक क्रियां 
द्वारा इससे ५८ ग्राम चीनी बन जाती है। अतः १ राम 
नाइट्रोजन से ३.६५ ग्राम चीनी बनजाती है। अब, १ आम 
नाइट्रोजन ६,२५ ग्राम प्रोटीन का रूप है अतः अधिक से 
अधिक चीनी जो प्रोटीन से पैदा हो सकती है उसका प्रमाण 


द्ब्य होता है या ५८ प्रतिशत । शरीर के प्रोटीन का १. ग्राम 
नाइट्रोजन (६.२५ >८ ४७.१)-- २६ केलोरी उत्पन्न करता है, इसमें से 
विशिष्ट  क्रियात्मक-शक्ति -- (596८॥८ 0शाथ्यांट ४थोप८ट) 


७.४ केलोरी घटाने से सही-शक्ति १८६ रहती है। अतः ॥) :'प 
रेशियो सदर ४.९७ है । 
70७:(5. 7९०७(॥० ह 
चरबी के तेज़ाब और चीनी के प्रमाण को स्व 8& 
(57८०5८ रेशियो कहते हैं। बहुधा चरबी का १० प्रतिशत 
ग्ल्यूकोस होता है। चरबी ओर प्रोटीन की ज़्यादती से और 
खराक में कारब्रोहाइडेट की कमी से अकसर चरबी का तेज़ाब 
केटोसिस (९८६०४४५) बन जाता है । इसके प्रमाण को केटोजैनिक 


श्षंप ]. स्वास्थ्य-विज्ञान क्‍ 
रेशियो ( [(००४०॥८ 7२०४० ) कहते हैं। केटाजैनिक रेशियों 
( 7९८६०8८४४८ २०४० ) में चरबी का तेज़ाब और थोड़ा 
सा (370॥7० “2८वें ) रहता है। ९० प्रतिशत चरबी का तेज़ाब 
चरबी से बनता है ओर ४६ प्रतिशत प्रोटीन से; 2०९० ने पत्ता 
लगाया है कि जब चरबी के दो अरु में चीनी का एक अर प्राप्त 
होता है उस वक्त पेशाब में एसीटाोन (3०८४००९) के चिन्ह मोजूद 
रहते हैं.। ([29) 77९7 .900 [२०४०)-- द 

.. १०० प्रतिशत कारबो हाइड ट--६० प्रतिशत प्रोटीन कल 


| “7 ए्प्रतिशत चस्बी त्वाम में... ३ 
के हिसात्र से जब प्रमाण १:३ से कम हू ता है तो केटासिस [९ ८६०- 
55 ग़ायत्र हो जाता है, अतः #॥0-९९६४०8०४८ रिक्वत० १०० 
प्रतिशत (:.]., ५८ प्रतिशत प्रोटीन और १० प्रतिशत चरबी है । 
ए/०००५०४ के अनुसार ये 7२०४० निम्न प्रकार है--. 
ै. ९. चीनी जो चरबी के 
क्‍ आम रिथ0 बनती है एसिड , 
कारबोहाइडूट. ५१ १०० प्रश ५१ ग्राम ० ग्राम 
प्रोटीन ७5 ध८ ,, ४१ ,, इ२ ,, 
चरबी हि, ली, का अब 5 035 के 
है. हुक. योग १०७,, १४५ ग्राम 
ह कट जी न्ज्फूत ५१७ द 
807. ।,प७४८ का तजरूबओा हे कि ऊपर दिये हुए भोजन से 
णसीटोन गायब हो गये हैं। 79. प्र.. ८४०४८ ४) का 
अनुभव है कि शाकाहारियों में जो बहुधा (2... पर ही जीवित 
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रहसे हैँ द एसीटोनूरिया (::०९(०१॥०१४५) बहत होते हें आत:ः 
उनका विचार है कि (:.|त. को कस किये बिना चरबी पर रोक 
लगाने से कुछ लाभ नहीं द्वो सकता । उनको सन्देह है कि मोटे 
आदमी में चरबी की अधिकता के कारण शरीर की चरबी दग्ध 
होने लगती है ओर ऐसे लोगों को (:... पर रखने पर भी 
ण्सीटोनूरिया के चिन्ह पेदा हो जाते हें । 

सारांश यह है कि चरबी की जगह प्रोटीन को बढ़ाना' 


एक खतरनाक तजरूबा है क्योंकि प्रोटीन ४६ प्रतिश् ख्रतरनाक तजरूबा है क्‍योंकि प्रोटीन ४६ प्रतिशत 


केटोजैनिक है। (:..त. के मुक़ाबले में चरबी प्रोटीन के नष्ट होने 
[ता ंन++++.....--- 
को नहीं रोक सकती । जब चरबी (९.7. के साथ इस्तेमाल की 
जाती है तब प्रोटीन की रक्षा करती हे । चरबी के अशु ८०५ 
ओर 77,00 के रूप में कतई दग्य (0:3075८) होजाते हैं। जब 
दाह आंशिक होता है और पूर्ण नहीं होता तब एसीटोन पैदा द्टो 
जाते हैं जैसा कि मधुमेह (079/८(०७) के रोगियों में देखा जाता 
है। (..त्र. भी चरबी के अणुओं को दमग्ध करते हें लेकिन 
सधुमेद्द रोग में (:.[]. नहीं जलतते और चरबी बन जाते हैं 
जिससे एसीटोन पेदा हो जाते हैं । 

साधारणतया चरबी पूणरूप से जल जाती है ओर उससे कार- 
बन-डी-ओक्साइड और शरीर में पानी बन जाता है। जब यह 
दाह-क्रिया पूरी नहीं होती तब रुधिर में कीटोन ((९०८४०7८) इकट्र 
हो जाते हैं और पेशाब में आने लगते हैं । बहुधा देखा गया है कि 
स्कंमें की ज्यादसी से रसीटोन इढ जाने हें और चरबी कम कर 
देने से घट जाते हैं । 
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दूसरी ओर, (:.[त. की जगह चरबी और प्रोटीन को ज़्यादा 
खाने से चीनी ( (>ए८०८5७०४३ ) का रोग ग्रायत्र होजाता है 
लेकिन इससे 8८00»5 भयंकर रूप धारण कर लेता है। सारांश 
यह है कि खुराक के जुजों (:०॥ए०ंधं०) को अच्छी तरह 
समम बूम कर तुला रखने से ही तन्दुरुस्ती क्रायम रह सकती है । 
चरबी को बिल्कुल दग्ध कर देने के लिये ९... की एक निश्चित 
मात्रा की ज़रूरत है। 7/:(७. रेशियो के अनुसार १.४ ग्राम चरबी 
को दाह करने के लिये एक ग्राम चीनी की ज़रूरत है। अतः: 
समस्त भोजन को दाह करने के लिये एक साधारण मात्रा चरबी 
ओर प्रोटीन की ओर यथोचित मात्रा (:-. की ज॒ रूरत है । जब 
चीनी ओर चरवी पूणतया दम्ध हो जाते हैं तब कीटान(९०६०७८) 
नहीं बनते । जब शरीर में चरबी ज़्यादा होती है तब (2... की 
अधिकता से खून में चीनी बढ़ जाती है। इस दशा में चरबी भी 
दोषी है और (:.]7. भी दवानिकारक है। जब शरीर के छिद्र 
(००७) चीनी को न पकड़ें ओर उसको काम में न ला सकें 
उस समय चरबी जलना बन्द हो जाता है। ऐसी दशा में रक्त 
में चरबी बढ़ जाती है और कीटोन (९८६०॥८ ) बन जाते हैं। 
अब यदि (..[. कम या बन्द्‌ कर दिया जाय तो चरबी और 
ज्यादा हो जायगी जिससे कीटान ([९०८०7०) और भी बढ़ 
जावेंगे। क्‍ 
[ .. साबित हुआ कि किसी आदमी की सहन शक्ति से ज़्यादा 
(>,]त, देने से उसकी चरबी बढ़ेगी और फलस्वरूप _ एसीटान . 
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औ०९८६०४८ पैदा होंगे जो शरीर की चरबी के जमाव के कारण 
_ और ज़्यादा हो जावेंगे। ९... अर चरबी का अपूर-दाहू साथ 
: साथ रहता है । अतः पेशाब में [(०८०१९ मौजूद होने पर (-.त. 
>को अधिक मात्रा में देना अनुचित द्ोगा । 
(7; ४.8. २०४१० 

८४5७, 500णा6', रिप्रोगराटटा', ४०४, अर ० ९॥005 
[,९४७ ने अनेक तजरूबे सूअर, कुत्ते ओर अन्य जानवरों पर 
'किये हैं ओर अनुभव किया है कि (:.१. की चरबी बन जाती 
है | 7)/. (७०४८०) ने अनेक मधुमेह के रोगियों को ८.8. 
भोजन पर ७ से १० दिन तक रखा है ओर अनुभव किया 
है कि ७५ प्रतिशत रोगियों के पेशाब में ०८६०॥८ पैदा ह्टो 
गया है । (.,. में चावल में सब से ज़्यादा चरबी का तेज़ाब 
है अत: चावल मधुमेद्द के रोगियों के लिये श्रपथ्य है। (:.त्र. की 
चरबी बनना निम्न प्रमाण (रिध०) से ज़ाहिर किया 
जाता है--- 

२७०'०६ ग्राम (०४८०६९ (चीनी) -: १०० ग्राम चरबी-+- 
११५.४५ ग्राम (0, +- ५४-८६ ग्राम 72(0. क्‍ 

या १०१४ केलोरी -: ९५० केलोरी +-५८.७८ लाइटर 
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हैं (7€, 
११ 
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(२ (2. 7९०४४0 
(१) 77:!५. रेशियो से हम यह मालूम करते हैं कि प्रोटीन 

की कितनी चीनी बनती है (२) ४:९. रेशियो से हम यह 
मालूम करते हैं कि चरबी के तेज्ञाब को नाश करने के लिए कितने 
९... की ज़रूरत है या कितने (:.. से चरबी और एसीटोन 
पूणुतया दग्ध हो सकते हैं | (३) 72:00. रेशियो से यह मालूम 
ट्वोता है कि भोजन के दाह ओर सांस ली हुई हवा के 
ओकक्‍्सीजन (0:५8४८०) से कितना (४४०॥-)05%7९ 
बतता है | इससे यह भी पता लग सकता है कि कितना 
(2४५8८॥ शरीर न ज़ज़्ब ह्दो सकता हे ओर कितना (फेणा 
सांस द्वारा बाहर निकाल दिया जाता है । क्‍ 

(0) ९... को दाह करने के लिये ज़रूरी है कि हरेक (00- 
।)0530 के लिये उतना ही 059० हो। अतः सांस का 
भराग-फल (२८5०७४०४४०५, (2प०0४८॥) (प्र. के लिए ? है। 

() प्रोटीन के अरुओं में पजता०8० के परमार मोजूद 
हैं। कारबन के अणुओं को दाह करने के लिए और प्रज्कण्हुला 
का पानी बनाने के लिये 0४५४०॥ की ही ज़रूरत है, अत 
प्रोटीन को दाह करने के लिए ज़्यादा ((2:५४०॥) लगता है। 
इसलिए फ्रीटीन का 7२:00 - ०.८१ अर्थात्‌ ८.|न. से कम है। 
(7) चरबी का २:९०. प्रोटीन से भी कम है क्‍योंकि उसके 
अग़ुओं में |एता०४८॥ या पानी की मात्रा ज़्यादा है, श्रत- 
7२:0,-०.७१ है। 
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((५) शराब का ?२:(2. और भी कम द्वोता है अर्थात्‌ ०६७, 
क्योंकि शराब को दाइने के लिए ज़्यादा 0:५8०7 लगता है। 


९: 2. से हम चरच्री ओर 0.!त. के दाह का भी अन्दाज 
कर सकते हैं । (..!त. के ज़्यादा खाने से या प्रोटीन और चरबी 
की दाह-क्रिया में [२: (2. ज़्यादा होता है। मिश्रित भोजनों की 
दाह-क्रिया के कारण 7२: (2. का अन्दाज़ा निकाले हुए ((.फणा 
])05306 की मात्रा और सांस लिए हुए 07५8०० की मात्रा 
से, मिल सकता है। जब (..]7. की जगह चरबी हो तो चरबी के 
ग्ल्यूकोस से शक्ति की छीजन और 7२: ()का कम द्वोना पत्ता 
लग सकता है। ०.[१. ओर चरबी एक दूसरे के दाह के लिए 
ज़रूरी हैं । यदि शरीर में चीनी का संग्रह कम है ओर (0.7. 
प्राप्त नहीं हो सकता तब २: (2. प्रोटीन से प्राप्त 0.]त्र. के दाह 
से, चालू रह सकता है। जब शरीर का प्रोटीन काम में आता 
है उस समय 7२: (2. बढ़ जाता है लेकिन जब शरीर का प्रोटीन 
ज़्यादा होता है ओर ०.|न. के बजाय दाह में काम आता है 
उस समय २:९0. कम हो जाता है। 


9. ]०भ्7ा ने छिशाल्वंटा, 4765, रिठ आर 
5४॥0॥ के उन तजरूबों को जो उन्होंने तन्दुरुसत्त आदमियों पर 
खाना खाने के १२ घण्टे बाद (२: () मालूम करने के लिये किये 

हैं संग्रह किया है। उनका सार नीचे दिया जाता है-- 
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आोसत केलोरी प्रत्येक 
किलोग्राम (22 !0.) 
आदमी. २. २४ घण्टे की 
८९ पुरुष ०.८३ २५५ 
धंप्श्चियाँ . ०.८१ २४९ 


सन्‌ १९२४ में डाक्टर ]0०॥॥ ने ३०० मधुमेह के रोगियों 

की जांच की । उनका औसत !२:(0. मिश्रित भोजन खाने पर 
०,७३ से ०.७७ रहा। 

देर तक उपवास करने से २:() कम होजाता है क्योंकि () 
शरीर की चरबी ओर प्रोटीन खुराक की एबज़ में काम में 
आने लगते हैं और (॥) इनका 7२:20, (..पत. के एक के 
मुक़ाबले में क्रमश: ०.७१ और ०.८९ रहता है । 

अब हम इस विषय पर विचार करेंगे कि भिन्न भिन्न 
प्रमाणिक अधिकारियों ने भिन्न भिन्न लोगों के लिए क्या-क्या 
भोजन बताए हैं-- 


भोजन [ १६५ 
भिन्न भिन्न लोगों के लिए भिन्न भिन्न भोजन । 














हे 
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आराम-तलब पुरुष की ख़राक ७,३०० ग्रेन ०० प्रेन 

कर स्रीकी खराक ३,००० ” (शि८ए० ,, 
[,८८॥७०702८ साहब के अनुसार-- 

एक आलसी आदमी की ख़राक ३,८१६ ” [१८० , 


एक मध्य-दर जे के महन॑ती आदमी की ख़राक ५,६८८ ? [३२०७ 
सरूत महनत करने वाले की खराक (६,८२३ ” ३९१ 
साधारण आदमी की ख़राक ५,००० ? ३९० 
मध्य-दरजे की महनत करने वाले ब्रिटिश 
क़ेदी की खुराक ४,६५१ ” िरिंई » 

सरूत महनत करने वाले ब्रिटिश क्रैदी 

की ख़राक ह ? (२२५ 
सरूत महनत करने वाले पल्टन के क़ेदी | 

की खुराक शरे०० ” [७ » 
मध्य दरजे की महनत करने वाले पल्टन 


के क्रेदी की खुराक (५००० ” 
| रललत के कपल लक. हिल” हल ]))9४ ५7 के 


कारखाने के मज़दूरों की खराक 


१६ ग्रेन ८१ आम, ३२० आम > १ आराउन्स, १६ आ० < १ पाउण्ड 


शहद] स्वास्थ्य-विज्ञान 
(१) डाक्टर ४7४ यूरोपियन जबानों के लिए निम्त 


लिखित भेजन तजवीज़ करते हैं-- 
प्रोटीड ( गाश्त, मछली, अण्डे इत्यादि). ४.५८७ आउन्स 
चरबी ( तेल, घी, चरबी इत्यादि ) २.९६४ ,, 
कारबाहाईड ट (चाबल आटा, दाल इत्यादि) १४७.२५७ ,, 
नमक श््न्ष्प 


१7 


(२) हिन्दुस्तानी क्रेदियों के यह खुराक दी जाती है-- 


कारबन नाइट्रोजन 

चावल १० छुटांक. २,८५० श्रेन ७० ग्रेन 
दाल २ +» ६९8... ##$ 
गोश्त (एक दिन) 

छाड़ कर ) ढ्‌ ११ ४७५ ,, ढं७छ )9 
सब्जी २ ,, १९२ ,, ५ ,, 
रोटी बू ) ३० $ १४,, 
सेल चोथाई ११ श्श्८ १7 कक 99 


येग ४,४८४ ” १९३.७ ,, 





इस सूची में नाइट्रोजन और चरबी की बहुत न्यूनता है। 


भोजन १६७ | 
१३) संयुक्त-मान्त के, कैदियों का भोजन-- 
गेहेँ का आटा ८ छुटाँक। प्रोटीन १४२ 
चना ६ , | चरबी २० द 
दाल १ ५» | कर्बोज ५३६... उचष्णाकू 
सरकारी, साग ४ ., | खाद्योज काफ़ी श्ष्रर 
तेल २ माशा 
मिच मसाला, 
अमचुर, नीबू इ०--थोड़ा सा 
(४) एक साधारण बंगाली की ख़राक-- 

कारबन नाइट्रोजन 

चाबल १२ छूटाँक ३,४९५ ग्रेन ८५ प्रेन 
दाल . है 9 १,२९८ ,, १२७ ,, 
सब्ज़ी * है बे १९२ ,, ५ 9 
गोश्त या मछली २ ,, ४७५ ,, छ७ ५» 
तेल है 5 ९५० ११ ३२ १९ 

याग _६,७४३०,  र९३े ? 


इस सूची में कार्बन की अधिकता है ओर नाइट्रोजन ठोक 
है। २१ ग्राम नाइट्रोजत और ३५० ग्राम कारबन सही तोर पर 
प्राप्त करने के लिए हमके मिश्रित भेजन की ज़रूरत है ओर 
मिश्रित भेजन ठीक ठीक प्राप्त करने के लिए भेाजनों के जुद्ध 
९(००००आं:०/) का ज्ञान होना अत्यन्त आवश्यक है |. 
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(५) संयुक्त-प्रान्त के लोगों के भोजन्र का नमूना 
प्रात: काल का भोजन पौष्टिक रखते हैं अर्थात्‌ इसमें शक्ति 
उत्पन्न करने वाली चीजें होती हैं। अच्छे कलेवा का नमूना-- 


५. छोटी छोटी मठरियां या आटा १॥ छटाँक 
पूरियां या नमक पारे दूध ८ हि 
या दूध-दलिया चीनी ॥ 
का घी ॥ ५ 
३. एक फल जेस केला, संतरा 
या सेव । क्‍ 
>-२१० केलोरी 


दोपहर का भोजन बहुत भारी नहीं होता क्योंकि दोपहर 
के बाद भी लोगों के काम करना पड़ता है। पेट ज्यादा भरा 
होने से काम करने का जी नहीं चाहता ओर नींद आने लगती 
है । नमूंना खाय-- 


आटा ३ डर 


दाल १ 
॥ . !” -१०६७ केलोरी 


शाक <*६ 
फल २ 


शाम का भोजन सबसे ज्यादा और सब से भारी होता है 
क्योंकि इस वक्त आराम करने के लिए काफ़ी समय मिलता 
है। पूरी, कचोरी ओर परांठे, रोटी की अपेक्षा देर में हज़म हे।ते 
हैं, अतः इन चीज़ों के शाम के ही खाते हैं । 


9) 
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/ नाँच पड़ताल 


साधारण खाद्य पदार्थोी' की मिलोनी की लिस्टों के 
देखने से मालूम होता है कि मांस-वरद्धक भाजनों का नाइट्रोजन 
ताप-जनक भेजनों के फारबन की मात्रा से बहुत कम 
हता है। उदाहरण के लिए मटर में २२॥ प्रतिशत भाग नाइ- 
ट्रोजन है अर्थात्‌ अपने समस्त बाम के चोथाई से भी कम है । ऐसे 
ही गोश्त में पांचवां भाग है| परन्तु, दूसरी ओर चीनी, मक्खन, 
घी इ० में १०० प्रतिशत कारबन है और साबूदाना, अरारोट, 
जो, गेहूँ का आटा, चावल, मेदा इत्यादि में तीन-चोथाई भाग या 
इससे भी ज़्यादा है ओर अन्य चीज़ों में आधे से ज़्यादा है। 
इस बात से सात्रित हेता है कि हम ताप-जनक भेजनों के बहुत 
ज़्यादा मात्रा में खाते हैं ओर मांस-वद्धक भेजनों के कम । 
अगर हम अनेक विद्वानों के दिए हुए आंकर्डों के ध्यान पूरक देस्थे 
ओर अपनी छीजन ओर शरीर की पूर्ति के हिसाबों फी जांच 
करे तो मालूम होगा कि हमके हमारे शरीर की दाह-क्रिया के 
लिए कारबन की अधिक मात्रा में ज़रूरत होती है और शरीर 
के पुट् ओर मांस-पेशियों की छीजन की पूर्ति के लिए नाइट्रोंजन 
की कम मात्रा में । अत: यह बात ठीक है कि हमके नाइट्रोजेनेस 
“भेजनों के मुकाबले में कारबोनेशस भेजन अधिक खाना 
चाहिए | लेकिन इसका कदापि यह अर्थ नहीं है कि हम के 
(:०००7०४०८०७४ जैसे गरिष्ट भोजन बहुत ही अधिकता से खाना 
चाहिए। पाशविफ-ताप के चालू रखने के लिए जितने कारबन 


१७० ] स्वास्थ्य-विशज्ञान 


'की ज़रूरत है उससे ज़्यादा कारबोनेशस-मेजन खाने से कारबन 
शरीर में रह जाता है ओर उससे हमारे समस्त-शरीर, पुट्टों के 
बीच,ओर अवयवबों में चरबी जमा हे! जाती है। यदि हम नाइट्रो- 
जेनस-भेजन बहुत अधिक मात्रा में सेवन करें तो रूघिर अधिक 
मात्रा में बन जाता है ओर चू कि हमारे अवयवों (0782॥5) के 
इतने रुधिर की आबश्यक्ता नहीं होती, अतः: रक्त-संचय 
((-०7४८५८०7) होने से अनेक रोग हे। जाते हैं। इसका यह अर्थ 
है कि हमके आवश्यकता से अधिक कभी भी न खाना 
चाहिए । नाइट्रोजज और कारबन के अलावा भेजन में नमक 
और पानी द्वोता है। ऊपर दी हुईं सूचियों के देखने से मालूम 
होता है कि ताज़ी हरी सब्ज़ियों में पानी की मात्रा बहुत अधिक 
(लगभग ९० प्रतिशत के) रहती है। आलू , मछली, मुरणाबी, गोश्त, 
अरडे, केले इत्यादि में लगभग तीन-चौथाई हिस्सा पानी है । 
चावल, मटर, दाल, जो, गेहूँ, मक्का, खजूर, अंजीर इत्यादि में 
केवल एक बटा आठ से एक बटा पाँच भाग रहता है, अतः यह्‌ 
सूखे भोजन कहलाते हैं। एक ग़रीब आदमी के लिए सूखे-भोजन 
ज़्यादा सस्ते होते हैं क्योंकि पानी की कमी के कारण इन भोजनों 
में कारबन और नाइट्रोजन की ठोस मात्रा ज़्यादा रहती है। 
अब, हम भोजनों के खनिज-मादे की मात्रा पर विचार करेंगे । 
सूचियों के देखने से मालूम होगा कि आटा, जई का आटा, 
पनीर, मटर, दाल, गोश्त और अंजीर में बहुत अधिक मात्रा 
खनिज माद्दे की रहती है अर्थात्‌ १०० भाग बोम में एक या दो 
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भाग परन्तु चावल में केवल ०.४ भाग है। ये खंनिज माहे 
हमारे लिए अत्यन्त लाभदायक हैं। इन में से सादा नमक को 
हम अधिक मात्रा में खाते हैँ । बहुत से भोजनों में नमक मोजूद 
है, परन्तु वह काफ़ी नहीं होता। अत: हम नमक के अपनी 
इच्छानुसार अलग भी खाते हैं। शाकादहारियों को शाक-मास 
“मिश्रित-आहारियों से ज़्यादा नमक खाना चाहिए क्योंकि शाक 
भाजियों में नमक बहुत ही कम होता है | फ़ास्फेट, सल्फेट और 
पोटाश आदि अन्य खार भी हमके भोजमों से प्राप्त होते हैं । 
यदि फ़ास्फेट काफ़ी न खाया जाबे तो हमारी हड्डियां और पुद् 
कमज़ोर हो जाते हैं जिसके कारण रीड़ की हड़ी और टांगों 
में वक्रता ((700:८०॥०४७) पैदा हो जाती है। यदि पोटाश 
की कमी हो तो हमारा रूधिर पतला ओर दुबल हे जाता है 
जिससे घर्म-रोग, स्कर्वी (5००४५) इत्यादि द्वो जाते हैं।$'गेहेँ, 
गेहूँ का आटा, अन्य अनाज, बीज, फल ओर पशु-खाद्यों में 
०॥०५)7०7४७ काफ़ी होता है | गेहूँ में सब से ज़्यादा फ्रारफेट 
होते हैं, लेकिन जो, जई, बाजरा, मक्की, चावल आदि में भी 
होते हैं। आलू, हरी सब्जियों, गोबी, गाजर, मूली, शलजम, 
लोकी, कह, , प्याज्ञ, बेंगन इत्यादि में पोटाश-खार ओर चूना बहुत 
होता है। अतः गेहूँ इत्यादि हड्डियों को बलवान करते हैं और 
हरे शाक खून साफ़ रखते हैं। इसीलिए हरे शाक खूब खाना 


चाहिए। 
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भोजन की आदंश मात्रा-- 


आदश भोजन वह है जिसमें-- 
१. प्रोटीन या नोषजन 
. चरबी 
. कर्बोज--श्वेतसार (5५97०॥) ओर चीनी 
४. खनिज पदाथ 
५, खाद्योज (५४।६४४65) 
ओर ६. पानी 
उचित परिमाण में व्यक्ति की आयु और काम के अनुसार 
सहज ही पचने वाले रूप में मोजूद हों । 
शारीरिक महनत करने वालों के शक्ति उत्पन्न करने वाले 


भोजलज़ोों की अधिक आवश्यक्ता है ; वर्धन-काल में मांस बनाने 
वाले ओर शक्ति-जनक भोजनों की । अधिक चरबी वाले, मांडदार 
आर मीठे भोजनों से शरीर माटा हो जाता है ओर यकृत 
और क्लोम पर बहुत ज़ोर पड़ता है जिसके कारण बहुधा मधघु- 
मेह रोग हो जाता है। अधिक प्रोटीन-युक्त भोजनों से यकृत 
ओर गुर्दा पर बहुत ज़ोर पड़ता है ओर पेशाब में 3]७9पाए९॥ 
( डिम्बज ) आने लगता है। लम्बे चोड़े ओर बज़नी मनुष्य 
के जे मेहनत करता हो एक आलसी मनुष्य से ज़्यादा 
भेजन की ज़रूरत है। उपरोक्त चीज़ों के इस प्रकार और ऐसी 
मात्रा में खाना चाहिए कि पुरूष के २५०० से ३५०० केलारी 


ल्‍र) 


१६! 
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प्राप्त हाजावे और स्लियों के इसका चारबटा पाँच :: २००० से ८०० 
सक । वह भोजन सत्र से अच्छा द्वाता है कि जिसमें खाद्य-पदार्थ 
मिश्रित और विविध प्रकार के हों। सदा एक ही चीज़ खाना 
हितकारी नहीं होता । हे 
साधारण मानसिक ओर शारीरिक परिश्रम करने वाले के 
जिसका शारीरिक बोमक १॥ मन के लगभग है। इन चीज़ों की 
आवश्यकता इस प्रकार होती है-- 
प्रोटीन ७० से ८5७. ग्राम या माशे 
चरबी प्‌ 93 99 
कर्बाज ३०० से ३५०? ? 
मामूली भोजन में जब कारबा-हाइड्ट की उच्चतम 
(४००त0णा) मात्रा (अर्थात्‌ ५आम फ्री सेर शरीर-बेक के 
हिसाब से ) सेवन करें उस समय प्रोटीन ९. प्र, का चौथाई 
भाग और चरबी चौथाई से तिहाई भाग तक सेवन करें। 
परन्तु अजीणे से बचे रहने के लिये, (.. 77. प्रोटीन का चार 
गुना ओर चरबी का ३॥ गुना रखना अधिक लाभदायक है, 
ञ््र्तः 
( १) एक तन्दुरुस्त आदमी का भेजन इस प्रकार हे।-- 
- ५7 >प्रोटीन,.._ --८->चरबी 
अतः रोजमरों के भोजन में. 
(:म .<४०० आग या मार 
ग्रोटीन :: ९०० ११ हु 
झोर ख्रथी स् ११५ 99 र्क्ष्ख । 
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(२ ) एक रोगी के लिए--- 
(. [7,-+-१० - प्रोटीन, प्रोटीन > २-- चरबी 
८. प्र. ८५७० ग्राम या माशे 
प्रोटीन -८ ६० 
ओर चरबी -१२० के 

ये आँकड़े मोटे हिसाब के लिए हैं। एक जवान आदमी के 
लिए १॥ छुटाँक नाइट्रोजेनस खाद्य, दो वा ढाई पाव मांड़-वाले 
भोजन, १ छुटाँक घी, पाव छुटाँक नमक और ८० आउन्स 
पाती काफ़ी है । इस भोजन में मांस-बद्धक, ताप-जनक 
ओर खनिज-खार भोजनों की उचित मात्रा मौजूद है 
* आ और यदि खाता ठीक तोर से पका हैे। तो आदमी स्वस्थ्य 
रहेगा | 

नीचे दिए हुए उदाहरणाथ आँकड़े भिन्न-भिन्न प्रान्तों के 
ऋअलदमियों पर लागू होते हैं परन्तु भेजन के सम्बन्ध में कोई 
कड़े नियमः नहीं बनाये जा सकते-- 

(+) रोज़मरां की आदशे- खुराक, हरेक कोम के लिए 

(अ) एक औसत दरजे की महनत करने वाले आदमी को 
जिसकी नित्यप्रति छीजन २१ ग्राम नाइट्रोजज और ३४० ग्राम 
( सारे ) काखन हो, शःगले प्ृष्ट पर दिए हुए मिश्रित-भेजन 
की आवश्यकता है-- 





३० ग्राम--१ आइन्स, ८ आउन्स>5 १ छुटाँक 
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खाद्य-पदार्थ और वजन नाइट्रोजज कारबन 
डढ़ पाव जाल |' ५५ माशे ११७ माशे 
एक पाव दूध या दही १५ ,, ९१९६ ,, 
० से ३२ अण्डे या २० वादास २० ,, ९५ .,, 
एक पाव मछली ओर गोश्तया दाल ६५ ,, ६३४ ,, 
आध पाव तेल या घी या मक्खन न पछ ,, 
एक पाव आलू या आधा सेर, ५ से २० 
प्रतिशत वाले मिले-जुले शाक | £ #»# टो'_:ौरे ) 
एक छूटाँक मलाई ५० » ४० ,, 
एक पाच १० प्रतिशत के फल ४४४- 50... शक 


शिमल न कट घ. शत न टिकी ज ली जनक कर लक डी हट जकक कल कक नजर का न्र्््ड.-.+ तचतचजारां 5>०->>9->>नन 
( आा ) ६ छुटाँक गेहूँ का आटा 





| दाल 
हक दूध प्रोटीन -: ८५ ग्राम 
चरबी शव श 68 
ह | | हक घी कर्बोज हि हक 
१ ., चीनी 5३९० ,, 
खार -काफ़ी 
२ ,, चावल हल 
२से३.,, दरे पत्तोंबालेसाग | _ न काफ़ी 
ब्‌ से ३ ११ फलज्ञ फेलोरी 4रक०> श्पे० 
उचित मात्रा. पानी 


नोट--मछुल्ी के साथ दूध नहीं पोः सी के साथ दूध नहीं पीना चाहिए। २० प्रतिशत 
शाक भाजी ३ छुटोंक से ज्यादा ग हो । 
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निकृष्ट भेजन का नमृना-- 
चमकाया हुआ चावल १० छुटाँक 


न्च्ा 
(्छ 
मे 
4 


दाल ३० 
तेल आधी ?? 
आलू या घुइ्याँ २? 
इस भोजन में प्रोटीन और चरबी कम हैं ओर कबोज 
अधिक हैं| ग़रीब लोगों को बहुधा ऐसा ही भेजन नसीब होता 
है। इस भेाजन में खाद्योज (५४।:७॥॥7०5) बहुत कम हैं। यह 
- भजन दिमागी महनत करने वालों के लिए ख़राब है। यदिं 


इसमें-- 
दूध ८ छटाँक 
चावल ५ 9) 
आटा + %» 
पालक, मेथी, बथुआ, टमाटर १ ,, 
आलू १ ५ 
तेल आधी ,, 


और दिया जावे तो भोजन निकृष्ट से उत्तम वन सकता है। 


«9» 
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भिन्न भिन्न दशाओं में भोजन 
भोजन, समस्त पाचन-मण्डल पर मुख से लेकर गुदा तक, 


हरेक अवयव पर बोझ डाल देता है।आँतों की सूजन 
( 7777270७ ), पेचिश, दस्त इत्यादि तीह्ुण-रोगों में और 
अन्य छूत रोगों ओर उ्बरों में जब शरीर दुबंल हो ओर आराम 
की जरूरत हो उस समय हरेक प्रकार का ठोस भोजन अंग अंग 
पर फ्रालतू बोक डालेगा और ऐसे भोजन से जीवन खतरे में पड़ 
जावेगा । परन्तु, ताप पैदा करने और सच्लय करने के लिये 
भोजन की आवश्यकता है । ऐसी दशा में सबसे अच्छा भोजन 
तरल-कारबोहाईड ट होगा जैसे लप्सी, जो का पानी, दूध, फटा 
दूध, चीनी ((57८०५८), फलों के रस इत्यादि | कभी कभी 
अखनी की भी ज़रूरत होती है। केवल मात्र दूध से भी रोगी 
जीवित रह सकता है, परन्तु दूध के गुणों पर अच्छी तरह 
विचार करके दूध देना चाहिये । 
भोजनों का पाचन-काल 

.. कोन सा भोजन कितने काल में पचेगा यह बात भोजन की. 
मुज्ञा ओर भोजन के तरल या ठोसपन पर निर्भर है। तरल- 
पदार्थ ठोस पदार्था' से जल्दी हज़म हो जाते हैं। पानी, चाय, 
कोफ़ी (2०॥८८,) शराब इत्यादि लगभग १॥ घहठे बाद आमाशय 
को छोड़ देते हैं परन्तु यदि इनके साथ कोई ठोस खाद्य मिला. 
हुआ हो तब ज़्यादा समय लगता है ।:भ्रॉजन जितना सख्त 
ओर ठोस होगा उतनी ही देर में पचेगा। नरम-ठोस भोजन 
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सरूत-ठोस भोजनों से जल्दी हज़म होते हैं। मछली और मुरणी 
' क़ंसाई के गोश्त से जल्दी पचती हैं। सब्जियों में करमकल्ला 
सब से जल्दी दृज़॒म होता है । मामूली भोजन लगभग ४॥ घण्टे 
में आंमाशय को छोड़ देता है। 


निम्नलिखित भोजन जल्दी हज़म होने के क्रम में दिए गए 
हैं--चावल, फेंटा हुआ अण्डा, अण्डा, साबूदाना, अराख्ट, 
जो, गरम किया हुआ दूध, कच्चे अण्डे, सिरी, दुम्बा, मछली, 
चुक़न्दर, भुने हुए आलू, सिके हुए आलू। चावल १ घण्टे में 
और आलू २॥ घ्टे में आमाशय को छोड़ देता है। 


गोश्त, मक्खन, घी, रोटी उब्रले अणरुडे, मुरशणी इत्यादि 
४से ५ घण्टे में हजम होते हैं। उबले हुए आलू १॥ घर्टे में और 
भुना हुआ गोश्त ३ से ४ घण्टे में । 


भोजन-समय-- 


भोजन किस-किस समय करना चाहिए यह बात व्यक्ति-गठ, 
काम-काज और अन्य कारणों पर निर्भर है। छोटे बच्चों को 
लीन-तीन घण्टे पर ओर जवान लोगों के पाँच घर्टे में खाना 
खाना चाहिए । बीमार ओर नाज़क आदमियों को भेजन थोड़ा- 
थाड़ा।ओर जल्दी-जल्दी देना चाहिए । रोगियों का भेजन बहुत 
हका और जल्दी दज॒म होने वाला हाना चाहिए। रोगियों के 
ऑॉजनोीं में दूध सब से अच्छा है । 
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साधारणतया, दिमागी काम करने वालों के दिन भर में 
तीन बार से अधिक खाना खाने की ज़रूरत नहीं है--. 
सुबह ७-८ बजे 
देपहर १२-१ बजे 
सायंकाल ६-७ बजे 
काम के अनुसार घण्टे आध घण्टे की देर अबेर हे 
सकती है । » 
भारतवर्ष के लाग दे बार भेजन करते हैं--देपहर के और 
रात का | जैनी लोग बहुधा १० बजे सुबह और ५ बजे शाम के 
भेजन करते हैं। इसमें यह दे।व है कि बहुधा मनुष्यों को अधा 
कर खाना पड़ता है ओर हर वक्त तने रहने से अधेड़पन ओर 
बुढ़ापे में श्रजीण की शिकायत हा जाती है। दूसरे, दोनों भेजनों 
के बीच अन्तर एक ओर ते ७ घण्टे और दूसरी ओर १७ घण्टे 
का है। ऐसा अन्तर एक बारगी आमाशय पर अधिक बार 
डाल देता है ओर दूसरी ओर पचा हुआ भेजन और गनन्‍्दगी 
देर तक आँतों में रहती है ओर शरीर की चरबी पर नम्बर लग 
जाता है वरना शरीर का ताप और शक्ति चालू नहीं रह 
सकती । 
जैसे-जैसे आदमी बुड़ढा हाता जाय उसकी खुराक भी कम 
हे। जानी चाहिए क्योंकि बुढ़ापे में मेहनत कम होती हैं अर 
व्यायाम भी कम, इसलिए अधिक भेजन की ज़रूरत नहीं 
हेती । इसके अतिरिक्त जैसे जैसे उमर बढ़ती जाती है पाचन- 
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शक्ति दुबल होती जाती है। अँग्रेज़ तीन बार भोजन और दे 
बार चाय-पानी पीते हैं । यदि सम्भव है| सके ते कलेवा भोजनों 
में सब से ज़्यादा होना चाहिए क्‍योंकि दूसरे समय के मुकाबले 
में सुबह के वक्त पाचन-शक्ति बहुत तेज़ होती है। टिफ़िन या लघ्ाच 
जे। लगभग २ बजे दाउहर के किया जाता है बह कलेवे से कम 
हेशना चाहिए और रात का भोजन सबसे कम होना चाहिए। खेद 
हैं कि रिवाज इसके बिल्कुल विपरीत है और मनुष्य शाम के 
खाना सब से ज़्यादा खाते है जिससे रात को नींद अच्छी तरह 
नहीं आती और उचित आराम न मिलने से अनेक रोग हेत 
जाते हैं । 
द खाने के नियम 
बिल्कुल न खाना या भूख से बहुत ज़्यादा खाना दोनों ही 
हानिकारक हैं। भूख से थोड़ा कम खाना चाहिए और इसकी 
मात्रा काम और छीजन के अनुसार होनी चाहिए । सोने से थाड़े 
दी पहले खूब अघा कर नहीं खाना चाहिए। साने के समय 
पाचन-शक्ति मन्द रहती है। सोने ओर भेाजन के बीच में कम 
से कम ३ घन्टे का अन्तर होना चाहिए । 


चबाना-- 


खाना आहिस्ता-आहिस्ता खाना चाहिए। निवालों के 
अच्छी तरह चत्राओ ताकि उनमें काफ़ी मात्रा थूक की. मिल 
सके । थूक से भेजन गीला है। जाता है और आसानी से निगला 


भोजन [१८३ 


जा सकता है। थूक से भेजन में की चीनी और नमक घुल जाते 
हैं और रसों के तद्रूप हे। जाते हैं। थुक से भोजन की लस या 
माँड़ ( 5707० ) चीनी के रूप में परिणित है| जाती है आर 
चोनी को आमाशय की मिल्लियाँ श्रासानी से सोख कर खून में 
'मिला देती हैं। माँड़ को ये मिज्लियाँ सरलता से नहीं सोख सकतीं । 
मांड की चीनी, एक विशरोष पदार्थ अर्थात्‌ खमीर ([7६०४०70) 
की क्रिया के कारण, बनती है। थूक में जो ख्रमीर रहता है 
उसको !५०।॥ कहते हैं। ख़मीर उस वक्त अच्छा काम करता 
है जब थूक में हल्की नमकीन या उदासीन सी प्रतिक्रिया 
( 7२८०८४०० ) मौजूद द्वो । खटटे ओर नमकीन का विरोध है । 
जब खट्टा ओर नमकोन उचित मात्रा में मिलते हैं. तो मिश्रण 
उदासीन ( ९८०४४] ) हो जाता है, न खट्टा ही रहता है और 
न नमकीन ही । खट्टो चीज़ों की उपस्िति में ?:५०)॥7 काम 
करना बन्द कर देता है ! 

कुछा ओर मज्नन-- 

बड़े-बड़े निवाले नहीं निगलना चाहिए। दाँतों का काम 

आँतों पर न डालना चाहिए। यदि दाँत खराब हा और कड़े 
भोजमनों के काटने से दाँतों में दरद हो तो खाना नहीं चत्राया जा 
सकता, श्रतः दातोंन ओर मझ्लनन रोज़ करना चाहिए ताकि 
दाँत खराब न होने पावें | दाँत साफ़ न रखने से और खाने के 
बाद कुल्ला न करने के कारण दाँतों की मिरियों में भोजन के 
टुकड़े गला सड़ा करते हैं ओर दाँतों की जड़ों को खा जाते हैं 
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ज्मेर दाँव हिलने लगते हैं। दाँतों के ज़्यादा हिलने पर या तो 
इसे को तिकलबा कर बनावदी दाँत लगाने पड़ते हें या गले 
दाँदों को रितवा कर सोने या सीमेए्ट से भ्ररवाना पड़ता है | 
वाँत का निकलवा देना तो आसान है परस्तु कुदरती दाँत और 
उन्तके गुण फिर पेदा नहीं किये जा सकते, अतः दांतों के निकल- 
बाने में जल्दी न करना चाहिए। यदि ओषध-द्वारा दाँत मज़बूत 
हो सकें तो अवश्य यल्न करना चाहिए | लेकिन सब से अच्छी 
ब्रात तो यह है कि छुटपन से ही बच्चों की दाँत-माँजने ओर 
बुला करने की आदत डलबा दें। नीम या बबूल की दातोंन 
करने वालों के दाँत हमने ७० कक्‍्षे की आयु में पत्थर के साफ्रिक 
-सरूत देखे हैं। परन्तु यह दशा दातोंन की बेगार करने से प्राप्त 
नहीं होती है । आज कल ऑँग्रेज़ों की देखा-देखी हमारे नौजबान 
ब्रश का इस्तेमाल करते हैं और अनेक डाक्टर साहेबान इस 
विलायती तरीक़ की शिक्षा देते हैं परन्तु ग्राद रखना चाहिए 
कि बावजूद साफ़ करने के, त्रश के बालों की जड़ में मुरदार 
साहा कुछ न कुछ बना रदता है जिससे दांतों को हानि पहुँचती 
है। इसके अतिरिक्त बालों के कड़ेपन के कारण मसूड़ों में बारीक 
बारीक छेद दो जाते हैं ओर उनमें से सब्राद रिसत्ते लगती है । 
केंगल्ली के पोरबों में कोमल गोश्त की ग़द्दी रहती है, अत: उँगली 
से ओषध-युक्त मझ्लन लगाता चादिए | पश्चिमी देश अब इस 
सिद्धान्त को मानते जाते हैं. ओर ब्रश को छोड़ते जाते हैें। 
दांत ख्लाफ़ न रखने से मुँह से दुर्गन्ध आने लगती है, दांत नष्ट हो 
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जाते हैं और उचित मात्रा थूक की न मिलने से मन्दापक्‍्मि और 
आज़ीण उत्पन्न हो जाता है। 
बरफदार-भोजन-- 

खाने और पीने की चीज़ों को ज़्यादा गरम और ज़्यादा 
ठण्ढा न खाना चाहिए। बरफ़्दार खाने और पीने दोनों ही 
पाचन के लिए हानिकारक हैं। अधिक ठण्ढे भोजन ओर पाती 
से आमाशय उचित रूप से काम नहीं करता। ठण्ढ पेपसीन 
( !?८४॥ ) की क्रिया को रोक देती है ओर पेट की दीवाल 
के खून को ढकेल देती है जिसके कारण पाचन-रस ( (548६० 
[४८० ) कम-मात्रा में टपकने लगता है अत: ठण्ढी चीज़ों को 
अधिक मात्रा में न खाना चाहिए। बहुत से आदमियों को ऐसा 
करने से तुरन्त कोई नुक़सान नहीं होता परन्तु इसमें तनिक 
भी सन्देह नहीं है कि धीरे-धीरे उनकी पाचन-शक्ति मन्द पड़ 
जाती है। 


पानी-- 

.. खाने के साथ जितना भी कमर हो सके पानी पीवे । खाना 
खाने से एक घण्टे पहले या पीछे पानी पीना अच्छा है। इसका 
कारण यह है कि आमाशय की दीवालें पानी को नहीं पीतों, 
अत: पानी पेढ में भरा रहँता है ओर वहां से ड्योडिनम 
([270०0०॥४7) ) में चल्ला जाता है, अतः भोजन के साथ बहुत 
म्वा पाली पीसे से पाचततस्‌ हूलका ओर दुबंल पड़ जाता है 
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और भोजन को या तो पचा नहीं सकता या पचाने में बहुत दर 
लगती है। बहुत से लोग खाने के साथ लोटे भर-भर कर पानी 
पी डालते हैं, असः जितनी मात्रा ताप की पाचन के लिए 
आवश्यक है आमाशय को नहीं मिलती ओर इसी कारण वे 
मन्दाभ़ि से पीड़ित रहते हैं । 


चरबी ओर चीनी-- 


चरबीदार ओर मीठे भोजन बहुत ज़्यादा न खाना चाहिए 
क्योंकि इससे पेट के अन्दर खट्टापन पैदा हो जाता है और 
खटास हाज़में को रोकती है ओर हाज़में में गड़बड़ी पैदा कर 
देती है । 
'समय- 


हर रोज खाना ठीक समय ओर ठीक अन्तर पर खाना चाहिए, 
ऐसा करने से आमाशय और पेट को अभ्यास पड़ जाता है और 
इनको क्रिया सरलता से सुचारु रूप से आप ही आप चालू 
रहती है। पेट और आमाशय को खाना हजम करने में कुछ समय 
लगता है। साधारण भोजन लगभग चार घण्टे में आमाशय 
को छोड़ देता है । अतः दूसरा काम देने से पहले पेट को थोड़ा , 
आराम भी देना चाहिए। अत: ५ घण्टे से पहले भोजन कभी न 
करे। बार-बार थोड़ी-थोड़ी -देर में खाना खाने से पचा हुआ 
भोजन और अनपचा भोजन दोनों मिल जाते हैं ओर आमाशय 
को दुबारह उतनी ही महनत करनी पड़ती है और ऐसा करने 
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से पाचन में देरी होती है और कभी-कभी तो बहुत ही भयंकर 
अजीण हो जाता है। 


खाना और नींद-- 


खाना खाते ही सो जाना बड़ी ग़ल़ती की बात है। सेने पर 
खन आमाशय से हट कर खाल की तरफ़ बहने लगता है ओर 
पाचन क्रिया में बाधा पड़ जाती है। खून की कमी के कारण 
पट की ग्रन्थियें ओर पाचन-प्रन्थियें काफ़ी पांचत-रस नहीं 
बना सकतीं ओर इसलिए अजीणो हो जाता है । 


खाना और व्यायाम- 

भोजन के दो घण्टे बाद तक तेज़ व्यायाम नहीं करना 
चाहिए । व्यायाम से खून का बहाव पुट्टों और माँस की तरफ़ 
हो जाता है ओर नतीजा यह होता है कि पेट और आमाशय 
के रक्त-पात्रों (7॥000 ४८४५८)५ ) में इतना. रुधिर नहीं रहता 
जिससे काफ़ी पाचन-रस बन सके | तेज्ञ व्यायाम या थकान के 
बाद, खाना खाने से पहले, कम से कम १ घण्टा आराम कर 
लेना चाहिए बरना शरीर के साथ-साथ पाचन-मण्डल भी 
थका होता है ओर पाचन-क्रिया यथोचित रूप से चालू नहीं 
रहती । 


भोजन, पढ़ना और बोलना- 


खाते वक्त पढ़ना नहीं चाहिए। ऐसा करने से बहुधा चबाना 
भूल जाते हैं और निवाले साबुत निगलने से आँतों को दाँतों 
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का काम करना पड़ता है। इसके अतिरिक्त, पढ़ने के कारण रक्त 
के प्रवाह का वेग दिमाग़ की तरफ़ हो जाने से आमाशय में रक्त 
की कमी हो जाती है और पाचन-रस थोड़ा बनता है। भोजन 
के समय आनन्द ओर दिल्लगी की बातें करना और गाना और 
बाजों का सुनना अँग्रेज़ लोग पाचन के लिए अच्छा सममते हैं 
. परन्तु वास्तव में इन क्रियाओं से भी थोड़ा बहुत बैसा ही फल 

होता है जैसा कि पढ़ने से और निवालों का साँस की नाली में 
जाने का भी भय रहता है, अतः भोजन चुप-चाप करना चाहिए 
परन्तु भोजन के बाद हँसने से जरूर लाभ होता है। 


बासी और रखा हुआ भोजन- 


“बाज़ार का पका हुआ भोजन नहीं करना चाहिए। 

रात का रखा हुआ बासी भोजन नहीं खाना चाहिए। 

जिस भोजन में बुसांद या खटास आती हो कदापि न 
खावे”-..अपस्तम्ब । 


पकाने के बाद भोजन को ज़्यादा देर नहीं रखना चाहिए। जहाँ 
त्तक सम्भव हो ताजा ही भोजन खावे | 


भूंठे बरतन-- 

“भूँठे या गनदे बरतन में, या जमीन पर, गिरा हुआ या 
ज़मीन पर रख कर, कभी भी भोजन न करे। बिना घी की 
रूखी सूखी वस्तुएँ न खावे | दही व छाछ भी रात को न खावे” | 


भोजन १८९ 
-बविष्णु० ।पत्तलों को अच्छी तरह धो लेना चाहिए। भूँठी 
पत्तल में कभी न खाना चाहिए । 


एक साथ खाना -- 


महाभारत अनुशासन पब में लिखा है कि एक थाली में एक से 
ज्यादा आदमी न खावे, अत: हरणक को अलग-अलग थालियों 
में खाना चाहिए। एक थाली में अनेक आदमियों का एक साथ 
खाना स्वास्थ्य-विज्ञान के नियर्मों के सबेधा विरुद्ध है. क्‍योंकि 
यदि उनमें से एक के भी हाथ गन्दे हैं या छूत-रोग से एक 
आदमी भी पीड़ित हो ते तमाम आदमियों के लिए बह सारे 
भोजन को विषेला कर देता है । 


हाथ साफ करना-- 

खाने से पहले और खाने के पीछे हाथ धो डालना चाहिए 
ओर कुज्ला भी कर डालना चाहिए। नाखून छोटे छोटे रहना 
चाहिए क्योंकि नाखूनों के नीचे बहुधा रोग-कमि छिपे रहते हैं । 
या नाखूनों में मैल जम जाता है ओर खाने के साथ बहुधा 
पेट में चला जाता है जिससे अनेक रोग हो जाते हैं । 


गोश्त 
हमारे देश के लिए गोश्त खाना हानिकारक है। गला 
सड़ा गोश्त, बीमार जानवरों का गोश्त और बिषेली चीज़ों 
के खाने से जिन जानवरों का गोश्त विषेला हो गया द्वो, ऐसे 
मांसों से सरूत बीमारियां पैदा होजाती हैं और मृत्यु भी दो 
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सकती है | हमारी आबहया, आवश्यक्ताओं, छीजन ओर काम 
काज का ध्यान करते हुए शाक-भाजी इदमारे देशवासियों के 
लिये अधिक हितकर हैं। आजकल यूरोप ओर अन्य विदेशों 
में अनेक शाकाहारी संस्थाएँ ज़ोर शोर से खुल रही हैँ । हमारे 
दाँत मांसाहारी जीवों जैसे नहीं है ओर हमारा पाचन-मण्डल भी 
ऐसे भोजन के लिए सवंधा असमथे है अतः: मांस-भोजन मनुष्यों 
के लिये अप्राकृतिक है। परन्तु, जो लोग मांस खाना ही चाहने 
हैं उनको निर्दोष तथा निरोग जानवर का द्वी मांस खाना 
चाधिए | बासी गोश्त से, खासकर गरम-मोसम में, उल्टी और 
दस्त और अन्य पेट के रोग उत्पन्न हो जाते हैं। मांसाहारियों 
के ही बहुधा चपटे-कीड़े ( ॥90० ४०75 ) निकला करते हैं । 
छोटी पसली की सूजन (/9०7वंटां।5) मे सहारियों के ही 
ज्यादा तर होती है। क्षय-ग्रन्थी-रोग ([८७८) या क्षय-रोग 
((-०7507007) ज्षय-प्रस्त जानवरों के मांस से ही उत्पन्न 
होते हैं । 

हिन्, दुमुसल्मान और यहूदी सूअर का गोश्त नहीं 
खाते | सूअर मल-भक्ती जानवर है। हरेक प्रकार का मल 
खाने से सूअर का गोश्त ज़हरीला होजाता है। सूअर की रान, 
( छ॒००॥ ), सूअर का गोश्त (7070), क़ीमें के समोसे और 
कचोड़ी (5970592८७), बडुधा बिषेले द्यो जाते हैं। लेकिनी 
अंग्रेजों का विचार है कि भुनी हुई रान या नमकीन सूखा गोश्त 
(82००7) यदि अच्छे-मोजनों पर पलने वाले सूअर का हो 
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तो अच्छे भोजन हैं। सूअर के गोश्त के समोंसों और कचोड़ियों 
से अक्सर खाने वालों को विष व्याप्त हो गया है। बैल के गोश्त 
से मनुष्य के पेट में खास तौर के चपटे-कीड़े (9[9० ७४०) पैदा 
हो जाते हैं । गोरत की मांस-पेशियों में बहुधा बहुत छोटे छोटे 
कौड़े प्रवेश कर जाते हैं जिनसे पहले तो हैज्े जैसे लक्षण 
उपजित होजाते हैं, या आंतों का (57८7०) बुखार पेदा 
होजाता है श्रोर बाद में रोगी की चमे-पेशियों में इन कृमियों के 
पैर घुसेड़ देने से घाव और दद्‌ पैदा हो जाते हैं । 
खाने का कमरा 

खाने का कमरा साफ़, सुधथरा और हृवादार होना चाहिए। 

भूँठन रोज़ साफ़ कर देनी चाहिए। 
चाय, शराब इत्यादि 

चायं, कोफ़ी (०८०), कोका (००००) ओर शराब 
इत्यादि दिल और रगों को जोश देते हैं। चाय से पाचन-शक्ति 
मन्द पड़जाती है ओर यदि बहुत तेज़ चाय अधिक मात्रा में 
पी जावे तो उससे अ्रजीण हो जाता है | चाय में टेनिक एसिड: 
(9॥0 #८ं0) बहुत सा होता है और यह पाचन क्रिया के 
लिए बाघक है । कोफ़ी, चाय के मुकाबले, में पाचन में कम 
। बाधक है परन्तु चाय से ज़्यादा जोश देने वाली है। कोफ़ी से 
हृदय के रोग उत्पन्न हो जाते हैं। कोका, चाय ओर कोफ़ी दोनों 
से कम जोश देती है ओर उसमें चरबी का मादा मोजूद होने 
से पुष्टिकारक है । शराब्र इन सबसे खराब है। रन्दुरुस्‍्त 
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आदमियों को शराब की बिल्कुल ज़रूरत नहीं है। शरात से 
दिल, दिमाग़ और जिगर ख़राब हो जाते हैं। वास्तव में यह 
चीज़ें भोजन के लिये आवश्यक नहीं हैं वरन अमीरों के चोचलें 
हैं और इनके बार बार पीने से शरीर के अवयवबों की शक्ति 
नष्ट होजाती है। 

२५ वे पहले भारतवणषे में बहुत कम लोग चाय पीते थे। 
भारतबषे जैसे गरम मुल्क में चाय आदि पीने की कोई ज़रूरत 
नहीं है। चाय इत्यादि कोई पोष्टिक पदाथ नहीं हैं; ये चीज़ों 
उत्तेजक हैं ओर उत्तेजक चीज़ों का प्रयोग बिना ज़रूरत के 
अनुचित है । 


मानसिक क्रिया के योग्य भोजन 

मानसिक्र काय्यों से शरीर की छीजन में विशेष बढ़ती 
नहीं हाती अर्थात्‌ शरीर की जितनी छीजन आराम के वक्त हेाती 
है उससे अधिक मानसिक काय्यों से नहीं हेती। दिमागो 
काम करने वालों के लिये असानी से हज़म होने वाले भेजन 
उचित मात्रा में खाना अच्छा है। दिमाग़ी काम वालों के लिये 
कोई विशेष भेजन नहीं है। दिमागी काम करने वालों के 
फ़ास्फोरस ( 7?॥09797070७ ) के मिश्रण देने का पुराना सिद्धान्त 
अब ग़लत साबित हुआ है। दिमागी काम करने वाले पुढ्रों के 
बल को काम में नहीं लाते बरन्‌ दिमागी शक्ति का इस्तेमाल 
करते हैं । अतः पाचन क्रिया चालू रखने के लिए स्नायु-शक्ति क्‍ 
(२७४४०७५ थाश89) की न्यूनता रहती है। इसी कॉरणं 
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से ऐसे मनुष्य के पाचन-मण्डल पर जितना सम्भव हे! कम 
बाक डाले। अच्छी तरह पका हुआ और सरलता से पचने 
बाला भेजन उचित मात्रा में ऐसे आदमियों के लिये पय्योप्त है। 
दिमागी मेहनत करने वालों के लिए नाइट्रोजेनेस भाजन की 
उचित मात्रा विशेष रूप से आवश्यक है ओर चरबी ओर (2.छ. 
की कम मात्रा । 
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ग्यारहवाँ परिच्छेद 


पाक-विधि 


पाक-विधि-- 

खाद्यों की मिलोनी ( (०7॥7०अ४० ) के विषयमें अगर 
हम इतना ज्ञान रखते हैं कि सकी सहायता से आसानी 
से यह निश्चय कर सकते हैं कि हमके नित्यप्रति क्या खाना 
चाहिए और क्या नहीं खाना चाहिए ओर यह कि कौन कोन 
से पदार्थ पौष्टिक हैं ओर कौन कोन से शक्ति-जनक | लेकिन 
यह मालूम करना अभी बाक़ी है कि खाद्यों को किस प्रकार से 
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पकाया जाय कि उनके पौष्टिक गुण नष्ट न हों और उनमें से 
अधिक से अधिक मात्रा पौष्टिक अंशों की मिल॑ सके । 


खाद्यों के नरम करके, भिगा कर और ताप द्वारा पका कर 
हम खाने याग्य बनाते हैं | अगर हम कच्चा या ठंढा भेजन ही 
नित्य करें तो इमारे आमाशय के बहुत देर तक काम करना 
हेगा लेकिन अधिक काम करने से आमाशय कमज़ोर और 
बीमार हेजाता है। 


खाना पकाने के तरीके-- 


पकाने से खाना आसानी से चबाया जा सकता है, दृज़्म 
जल्दी दाता है और नए रवाद पेदा हा। जाने से खाना ज़्यादा 
मज़ेदार हे जाता है। पकाने से खाद्यों के अन्दर रहने वाले 
अनेक कृमि नष्ट हो जाते हैं । खाना पकाने के अनेक तरीके हैं 
जिनमें से खास ख्रास नीचे दिए जाते हैं-- 


उबालना--- 

किसी खाद्य-बस्तु के पोष्टिक-गुण भोजन में कायम रखने 
के लिए उस वस्तु को जल्दी से खोलते हुए पानी में अर्थात 
२१२ डिग्री 7, पर उबालना चाहिए । ऐसा करने से उसकां बाहरी 
हिस्सा थक्‍के की तरह जम कर सरूत हे जाता है। यह सरूत 
हिस्सा बाहरी चमं का काम करता है और उस खाद्य के रसों 
को बाहर निकलने से रोकता है। उबालने से पौष्टिफ-अंश बहुत 
से नाश दवा जात हैं। नाइट्रोजेनस खाद्य, गोश्त, दाल इत्यादि 
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ओर मांड्-दार भेजनों को पहले २१२ डिग्री 77, ताप पर ५-६ 
मिनट उबाले ओर फिर १८० डिग्री 77. पर, वरना देर तक खालते 
पानी में, रहने से झज़धातु ( 80०7॥०॥ ) का थक्का बहुत कड़ा 
है जाने से खाने योग्य न रहेगा और देर में हज़म होगा। 
लेकिन, यदि इन पौष्टिक रसों के। निकालना ही मंजर हे। तब इन 
खाद्यों को धीरे धीरे उबालना चाहिए क्‍योंकि धीमे उबाल से बाहर 
का हिस्सा सरूत नहीं होने पाता और इसीलिए उस पदाथ का 
रस स्व॒तन्त्रता से निकलता रहता है ओर जबालने के पानी में 
मिल जाता है। अतः शोरबवा ( 5079 ) या अख़नी बनाने के 
लिए धीमा उबाल बहुत ही लाभदायक है । उबालने से पहले उस 
चीज़ के टुकड़े करके कुछ देर भिगाले। उबला हुआ भेजन 
जल्दी हजम होता है, लेकिन उसका स्वाद कुछ फीका पढ़ 
जाता है। 
भाष द्वारा पकानाो-- 

मांडदार भेजनों के पकाने का सबसे अच्छा तरीका भाप 
द्वारा है। किसी धातु की चलनी पर खाद्य को रख कर चलनी 
को खैलते हुए पानी के बरतन पर रख कर ऊपर से ऐसे 
वरीके से ढ़के कि पानी खाद्य को न छुए ओर भाप खाद्य पर 
द्रो बग़े परल्तु बाइर न उड़ सके । 
_अनज्ना-- 
तब्ा, कढ़ाई था पतीली में खाद्य के ढुकड़ों को डाल कर 
और चम्मच से पिघला हुआ घी उन पर छोड़ कर ओर/चुपड़ कर 
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तेज़ी के साथ भूना जाता है ताकि खाद्य के बाहर का हिस्सा 
जम जावे ओर उसका रस न निकलने पावे। घी बहुत थोड़ा 
सा लगाया जाता है। तेज़ श्रांच पर भून कर श्रांच से उस वक्त 
उतारले जब बाहर की तरफ़ सख्त पपड़ी सी पड़ने लगे, उसके बाद 
धीमी आंच पर भूने। भुने हुए भेजन उबले हुए भोजनों से 
अधिक स्वादिट्ठ होते हैं परन्तु जल्दी हज़म नहीं दोते । 


गहे या तवे पर सेकना--- 


बहुत सी चीज़ें आग की लौ पर या गहे में सेकी जाती हैं। 
बहुत सी चीज़ें आग पर रखे हुए गरम तवे या बरतन में सेकी 
जाती हैं। गहे में सिकी चीज जल्दी हजम होती है, तवे की सेकी 
चीज़ें देर में हजम होती हैं । 
सींकचे पर सेकना-- 

जलते हुए कोयलों पर लेहे के सींकचों पर रख कर भी सेकते 

हैं। ये भी एक तरीक़ा भूनने का ही है । 
भूबल में भूजना -- 

बहुत सी चीज़ें गरम राख या बालू के नीचे दबा कर भूजी 
जातीं हैं। सेंकने, भूँजने और भूनने से ऊपर की तरफ़ पपड़ी आ 
जाती है ओर खाद्य का रस नष्ट नहीं होता। तीनों का स्वाद 
अलहदा-अलहूदा होता है। मजे पदार्था' का स्वाद सबसे निराला 
हाता है। ये वस्तुएँ बहुत जल्दी हजम होती हैं और उनमें पौष्टिक 
अंश नह नहीं होने पाते ' 
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तलना-- 

खेलते हुए डुबान घी या तेल में तला जाता है। तली हुई 
चीजों के प्रत्येक अर में घी या तेल भिद जाता है। ऐसी चीज़ें 
बहुत देर में हज॒म होती हैं ओर कोमल अ।माशय वाले लागों के 
लिए अनुचित ओर हानिकारक हैं । 


दम करना-- 

खाद्य को पानी में भिगो कर आग पर रखी हुई पतीली में 
बन्द कर देते हैं और ढक्कत के आटे से मढ़ देते हैं. ताकि उसकी 
दम बाहर न निकल सके। ढक्कन में थोड़ा पानी रख देते हैं परन्तु 
खाद्य में पानी न डालने के कारण ये खाद्य उबले हुए खाद्यों से 
ज़्यादा भारी होते हैं । 

पकाना ओर सफाई 

पकाने में सफ़ाई की बहुत ज़रूरत है । पकाने के वक्त रसोइ्ये 
को खाने की तरफ़ मुँह कर के न तो बोलना चाहिए न खाँसना 
चाहिए ओर न छींकना चाहिए क्योंकि ऐसा करने से खाने में 
थूक या खकार गिरने का भय रहता है। खाने को ज़मीन पर 
कभी भी नहीं रखना चाहिए। खाद्यों को साफ़ बरतन या मेज़ 
पर रख कर छील कर काट लें। बरतनों को खूब साफ़ मँजवा 
कर पीने के पानी से धुलवा लें। मद्टी के बरतन एक बार से 
ज्यादा पकाने के काम में न ल्ञाना चाहिए। तांबे के बरतनों में 
खाना तँंत्रिया जाता है, अत: यह बरतन पकाने के योग्य उस 
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समय तक नहीं होते जब तक उन पर मद्दीने में दो बार अच्छी 
तरह क़लई न चढ़ाई जावे। ताँबे के बरतन पर हरे दाग का 
आना जहर की निशानी है। ये हरा दाग बहुत ही जहरीला 
होता है। लोहे के बरतनों को खूब रगड़ कर मेंजवा डालने से 
ठीक रहता है। इन बरतनों में पकाने के बाद खाद्य को फ़ोरन 
'किसी बरतन में निकाल लेना चाहिए वरना खाना लुहा जाता 
है। एलीम्यूनियम के बरतन खट्टे ओर नमकीन के मेल से जहर 
छोड़ने लगते हैं। मोटी पीतल के बरतन पकाने के लिए बहुत 
अच्छे हैं. परन्तु इनमें खटाई डालने से खाना पितला जाता है, 
अतः: खट्टी चीज़ें पीतल के बरतनों में न पकाबें। बरतनों को 
साफ्र पानी से धोना चाहिए। बरतनों की धावन वाले पानी से 
दूसरे बरतनों को धोना ख़राब है। पाकशाला के दरवाज़े ओर 
खिड़कियों पर चिक या जाली होना चाहिए ताकि मक्खियाँ अ्रन्द्र 
न आवें मगर धूआँ निकलता रहे। मनु संदिता में लिखा 
है कि “शेग-प्रस्त आदमी का पकाया हुआ ओर परसा 
हुआ भोजन न खाबे । पैर से छुआ हुआ भोजन, दूसरे 
की भूँठन और ऐसा खाना जिसमें बाल या कोई कीड़ा 
पड़ा हो या जिस पर किसी ने छींक दिया हो कभी नहीं खाना 
चाहिए ”। मक्खियां ज़हर फैलाती हैं । हम बहुधा देखते हैं 
कि नाली की कीचड़ ओर मल-मूत्र पर बैठी हुई मकक्‍्खी उड़कर 
खाने की चीज़ पर आ बैठती है। अनपकी ओर पकी चीज़ों 
को मक्खियों से बचाना चाहिए । हुक्क़े, चिलम ओर गन्दे कपड़े 
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रसोई में नहीं जाने चाहिए। रसाइये के कंपड़े साफ़ हों और 
उसका माड़न भी साफ़ होना चाहिए । रसोई में जहाँ तहाँ 
पानी नहीं फेंकना चाहिए। रसोई का फर्श सीमेण्ट का हो ओर 
उसमें गड़ढे न हों | छिलके, कुतरन ओर भूठन इधर-उधर नहीं 
डालना चाहिए बल्कि किसी बन्द मुँह के बरतन में रसोई 
के बाहर रखना चाहिए। रसोई और खाने की जगह 
रोज़ धो कर साफ़ करना चाहिए। बरतनों के राख या दरिया 
की मह्टी से माँजना चाहिए। ज़मीन पर पड़ी हुई मद्टी से 
बरतन माँजने की आदत स्वास्थ्य-विज्ञान के असूलों के विरुद्ध 
हैं क्योंकि इस तरह फेका हुआ मल सट्ठी के साथ बरतर्नों 
में फिर से लपेट दिया जाता है। अतः चूल्हे की राख से माँजना 
अच्छां है। राख में सोडा होता है ओर वह बरतनों की 
खूब सफाई करता है। 
मांडु-दारं भोजन 

बाज़े खाद्यों को देर तक पकाना पड़ता है। साधारण-तया 
उन भोजनों को जिनमें मांडे ज़्यादा होता है और जो कड़े होते हैं, 
देर तक पकाने की ज़रूरत है। चावल को पचाने योग्य बनाने 
के लिये देर तक॑ भिंगोने और ताप॑ द्वारा पकाने की ज़रूरत है। 
अनाज, चावल ओर दालों के पोष्टिक अंश एक बहुत ही मज़बूत 
और कड़े छिलके या गिलाफ़ से मैँढ़े रहते हैं। ये छिलके पच नहीं 
सकते, अंत: जब तक इनकी सरुती न तोड़ी जावे उस वक्त तक इन 
मीजनी से कुँछ लाम नहीं हो सकता । इन छिलकों या ढक्कनों को 
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तोड़ कर मांड के दानों को पका कर फुलाना और नरम करनां 
पड़ता है वरना चब्राने के थोड़े से वक्त में थुक-ग्रन्थियाँ&उनको 
चीनी में परिणत नहीं कर सकतीं । जब तक मांड की चीनी 
नहीं बनजाती वह हमारे रूधिर में नहीं जा सकती । अत: जब 
तक ऐसा न हो, हमको इन भोजनों से कुछ लाभ नहीं हो सकता। 
कच्चे खाए जाने से बाज़े माँडदार-खाद्य देर में और बाज़े जल्दी 
चीनी का रूप धारण करते हैं परन्तु पके हुए माँड-दार खाद्य 
समान-काल में चीनी बन जाते हैं। इस तरह अनपके चावल 
और मक्की के दानों की मांड को चीनी बनने के लिये मुख में 
तीन-मिनिट तक रहने की ज़रूरत है, अनपकी जदे को 
६-मिनिट, गेहूँ को ४०-मिनिट और आलू को ३-घण्टे की । 
इसका यंह कारण है कि बाज़े खाद्यों में मांड के कश या ग्रिलाफ़ 
दूसरों से ज़्यादा कड़े होते हैं ओर इसलिए इनके तोड़ने में देर 
लगती है । लेकिन ताप की उचित मात्रा द्वारा जब॑ वे एक बार 
टूट जाते हैं और पानी की नमी से फूल जाते हैं तब मांड के 
तमाम छिद्र (/८))५) और प्रत्येक अणु एक समान लुआब-दार 
हो जाते हैं ओर इस दशा में थूक का उन पर आसानी से 
असर #। जाता है| अच्छी तरह पके हुए मांडदार-भोजन को 
भी दर तक मुंह में रखना चाहिए ताकि उसमें थूक अच्छी तरह 
से मिल जावे | केवल मात्र पकाने से मांड की चीनी नहीं बन 
सकती और न थोड़ी देर मुँह में रहने से, अत: निवालों को देर 
संक चबाना चाहिए:। 
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चावल 

मांड वाले खाद्यों को बजाय उत्नालने के भाप से पकाना 
बहुत अच्छा है । यदि हम चावल को पानी में देर तक जबालें 
ओर फिर पानी को फेंक कर केबल चावल को खाववें तो पानी 
के साथ नाइट्रोजेनस माद्दे का बहुत सा हिस्सा ओर तमाम 
खनिज-च्षार, जो हमारी तन्दुरुसस्‍्ती के लिये अत्यन्त आवश्यक 
हैं, बह जावेगा और ऐसे भोजन से हमको केवल पानी, मांड़ 
ओर ऊपर से छोड़ा हुआ नमक ही प्राप्त हो सकेगा और शेष जुज़ 
पानी के साथ निकल जावेंगे। अत: चावल को पहले ठण्ढे पानी 
से खूब धोलें ओर फिर उसको भाप द्वारा उत्त बरूत तक पकाबवें 
जब तक कि वे नरम न हो जाबें। इस तरीके से मांड के कण 
'फूल-फूल कर तिगुने हो जावेंगे ओर चावल के पोष्टिक अंश 
नष्ट न हो सकेंगे। पकने की निशानी यह है कि एक एक चावल 
अलग अलग हो जाय और खिल पड़े | चावल टूटे हुए, घुले हुए 
या एक दूसरे से चिपके हुए नहीं रहना चाहिए । चावल जितना 
'पुराना हो अच्छा है। तीन बरस का पुराना चावल खाने योग्य 
हो जाता है। नया चावल नहीं खाता चाहिए। ६-महीने से 
कम पुराने चावल से पेट में दद, दस्त ओर पेचिश हो जाती है, 
विशेष कर उस दशा में जब कि उसका छिलका ठीक तौर से 
अलहदा न किया गया हो। बीमारों को पुराना चाबल 
लाभदायक है ।भारतवष में चाबल अधिकता से खाया जाता है। 
हम जानते हैं कि चावल में मांड की मात्रा चावल के वज़न की 
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सीोन-चौथाई होती है परन्तु उसमें नाइट्रोजन और खनिज-च्षारों 
की न्यूनता रहती है। देश, आबहूवा और ज़मीन के अनुसार 
चाबल में नाइट्रोजन की मात्रा ५ से १२ प्रतिशत होती है। यही 
कारण है कि चावल खाने वाले लोग “नाइट्रोजेनस और 
खनिज-त्तार वाले भोजनों के खाने वाले लोगों के समान 
ताक़तवर कभी नहीं हो सकते । सछत महनत करने वालों कों 
अपनी मांस-पेशियों की छीजन को पूरा करने के लिए 
नाइट्रोजेनस पदार्थ बहुतायत से खाना चाहिए ओर पुद्टों को 
चलाने वाली शक्ति पैदा करने के लिए कारबोनेशस भोजन 
अधिकता से खाना चाहिए | तथापि चावल कई अन्य कारणों 
से बहुत अच्छा भोजन है । दूसरे अनाजों के मुकाबले में चावल 
का मांड ऐसा हाज़िम है कि जिससे पाख्राना साफ़ होता है और 
क़ब्ज़ नहीं होता । भाप पर पके हुए चावल १-घण्टे में हज्म 
हो जाते हैं जब कि चना, मटर, जी और आलू २-घर्टे लेते हैं 
आर गोश्त ३-घण्टे | अतः चावल से पेट पर कम बोम पड़ता है 
ओर शीघ्र ही रक्त बन जाता है। चांवलों को हाथ से कूट, 
फटक कर साफ़ कर लेना चाहिए | मशीन से साफ़ किए हुए 
चावल के पोष्टिक-अंश नष्ट होजाते हैं। बंगाल और अन्य 
चावल-खाने वाले प्रान्तों में इन पोष्टिक-अंशों के नाश होजाने 
से बेरी-बेरी रोग बहुतायत से होता है। चांवल की मांस-बद्धन 
ओर शक्ति देने की कमी को पूरा करने के लिए दाल, रोटी (चना, 
जो, गेहूँ , बाजरा, मक्की, ज्वार इत्यादि) चावल के साथ खाने से 
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लाभ होता है। बहुत से लोग इस कमी को पूरा करने के लिए 
चावल को बहुत बड़ी मात्रा में खाते हैं। बहुत ज़्यादा खाने से 
पेट हद से ज़्यादा तना रहता है ओर यह आमाशय के लिए 
हानिकारक है । पकाने से पहले चावल का छिलका हंटा देना 
चाहिए । जब तक चावल १ महीने का पुराना न होले उसका 
लाल छिलका अलग नहीं करना चाहिए। चावल की कनी 
तोड़ना नहीं चाहिए ओर उसका मैल धो डालना चाहिए। 
चांवलों में आतप-चावल ( 507-07720 ) सबसे ज़्यादा 


पोष्टिक है । 
आलू 


आलू एक मुख्य खाद्य-पदाथे है। अगर हम आलू को 
छिलके सहित उबालें या भाप द्वारा गलाबें तो आलू के खनिज 
क्षार, रस और पोष्टिक-अंश आलू में ही रहते हैं। बिना छिलके 
का उबला हुआ आलू ३॥ घण्टे में हज़म होता है. परन्तु छिलके 
संमेत उबाला हुआ आलू २ घण्टे में हजम हो जाता है। स्कर्बी 
(5०४४५ ) रोग को रोकने के लिए आलू बहुत बढ़िया 
मोजन है | 

क्‍ दाल 

दाल अनेक प्रकार की होती हैं, उनमें से चना, उड़द, मूंग, 
मसूर, अरंहरं, अच्छी हैं। बीमार ओरे बंच्चों के लिए मूंग की 
दाल लाभकारी है। खसारी की दाल कमी नहीं खाना चाहिए 
क्योंकि उससे एक प्रकार का जंहेर द्वो जाता है जिससे पैर 
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अकड़ जाते हैं। पकाने से पहले दाल का छिलका अलग कर 
देना चाहिए ।उड़द और मुंग की दाल के छिलके हटाने के लिए 
उनको पानी में कुछ देर पहले भिगो रखना चाहिए। उड़द की दाल 
गरम मौसम में ज्यादा अच्छी होती है. ओर ठण्ढक रखती है। 
दालों में लगभग १८ प्रतिशत नाइट्रोजन होता है, गोश्त और 
मछली में केवल ११ प्रतिशत ( औसत ) । ठण्ढी दाल ओर रखे 
हुए ठण्ढे।चावल कभी नहीं खाना चाहिए | ये बहुत हानिकारक 
हैं । मटर, लोबिया इत्यादि में नाइट्रोजन विशेष रूप से 
ज़्यादा है । द 


खिचड़ी 
दाल और चावल की खिचड़ी (07082०९८) पकाते हैं। 
दाल को पहले भिगो लेना चाहिए। खिचड़ी को मन्द आंच पर 
पकाना चाहिए। द 


बहुत से लोग रोटी द्वी खाते हैं । रोटी अच्छी तरह सिक्की 
हुई होनी चाहिए वरना प्रेट में हत्रा, अजी्ण ओर भारी पन पैदा 
डो जाता है। रोटी बहुत मोटी नहीं होनी चाहिए। रोटियां 
हलकी ओर पतली होनी चाहिएँ ताकि वे गहे में फुलकी की 
तरह फूल जाखें। फूलने से मांड के कण सब फूल जाते हैं और 
सहज में ही हजम हो जाते हैं। बहुँघे। गेहँ की रोटी में दाल या 
मटर पीस कर भर देते हैं। ये रोटियां ज़्यादा अच्छी हैं क्योंकि 
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टबल-रोटी 


किक, 


डबल रोटी मेदा ओर समीर से बनती है, अतः ख़मीरी 
रोटी का मांड ग्ल्यूकोस ( ()]५८०४९ ) चीनी में परिणत हो 
जाता है। ये चीनी रसायनिक क्रिया द्वारा कारबोनिक एसिड 
गैस बनाती है जिससे रोटी फूल जाती है ओर हलकी हो जाती 
है, अत: जल्दी हज़्म होती है। पुराने ख़राब आटे में बहुधा 
फिटकरी का मेल कर देते हैं इससे सावधान रहना चाहिए। 

आटा 

आटे में किसी प्रकार की गन्ध नहीं आनी चाहिए। आटा 
सफ़ेद होना चाहिए। यदि आटे में पीलापन दिखाई देने लगे या 
ज़्यादा किर किरा हो तो:सममना चाहिए कि मांड के कण 
खराब हो रहे हैं । ऐस आटे की रोटी खट्टी होगी । अगर गेहूँ को 
घोयः जाबे तोढेर के ढेर न सुखावे बलकि थोड़ा थोड़ा सुखावे तकि 
थूप की किरणें हरेक दाने तक पहुँच कर उनको सुखा देवें। 
अगर आटा अच्छा है तो सूखा आटा किसी दीवाल पर फेंक 
कर मारने से थोड़ा बहुत दीवाल पर रह जावेगा वरना नहीं। अच्छे 
आटे की यह भी पहचान है कि गूँदने पर वह फटा फटा नहीं 
रहता और उसमें लेस आजाता है। आटे में अकसर बालू , चावल 
का आटा या आलू की मांड मिला देते हैं अगर आटा रंग छोड़ता 
हो या उसमें कालापन या पीलापन हे तो यह ज़ाहिर होता है 
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कि आटा पुराना है या उसमें जो या बाजरे के सस्ते आटे या: 
राई का मेल है। खट्टे आटे से बदहज़मी या दस्त हो जाते हैं। 
खराब राई से मेल किए हुये आटे में एक प्रकार का बिए हो जाता 
है, जिसको !220॥97 कहते हैं और ये घुनी राई के कारण 
होता है क्योंकि घुनी राई में एक जहरीला कीड़ा पलता सा रहता 
है । फिटकरी ओर सीसे (.८४०) को भी लोग आटे में मिला 
देते हैं परन्तु ऐसा बहुत कम होता है । इन देने कारणों से रोटी 
जहरीली हाजाती हैं। आजकल के विलायती आटों में एक 
प्रकार की लकड़ी का बुरादा मिला रहता है ओर यह अत्यन्त 
हानिकारक है; इससे बहुधा पेट में दद हा जाता है ओर अनेक 
भयंकर रोग हे जाते हैं। मशीन के आटे में अनेक पोष्टिक-अंश जल 
जाते हैं या नष्ट हे! जाते हैं । तन्दुरूस्ती के लिये हाथ की चक्की पर 
पिसे हुए आटे से बढ़कर आटा नहीं है +गेहँ से आटा, सूजी 
ओर मेदा बनती है। रोटियों में ज़्यादातर आटा ही काम में 
आता है। सूजी की मठरी और हलवा बहुधा बनता है । मेदा की 
डबल रोटी, कचोड़ी, गुजिया, समासा इत्यादि अनेक चीज़ें 
बनती हैं। आटे में मांस-बद्धक और खनिज-माद्दा बहुत सा 
रहता है। सूजी में मुख्यतया झोजधातु (8]००70८7०) और माँड 
( 5097८)॥ ) रहता है और मैदा में लगभग सारा माँड़ यानी 
फारबन ही रहता है । 
 भका 
मक्का भी एक बहुत अच्छी ओर सस्ती चीज़ है। मक्का में 
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चरबी ओर नाइट्रोजेनस मादा बहुत रहता है।मक्की म कीड़ा 
बहुत जल्दी लगता है। अतः माच और अप्रेल के बाद जब तक 
नई फ़सल तय्यार न हा, मक्की नहीं खाना चाहिए। गेहूँ में ९ 
प्रतिशत, मक्की में ७ प्रतिशत और चावल में ५ प्रतिशत 
नाइट्रोजन रहता है । मक्की में चिकनाई भी हाती है, परन्तु (3]ए८॥ 
की कमी होती है, इसी कारण से उसमें लेस नहीं आता और मक्की 
की रोटी मुशकिल से बनती है। इसी कारण से चावल की भी 
रोटी नहीं बनती । मकी से आटा, फूले, दलिया और राबड़ी या 
महेरी बनती है जिसको दूध या छाछ के साथ बहुधा खाया 
जाता है। अरारूट में ८२ प्रतिशत मांड होता है ओर नाइट्रोजन 
ओर क्षार नाम-मात्र के लिए होते हैं| खराब मक्की इस्तेमाल 
करने से एक बीमारी हो जाती हे, जिसको 7?2८१88५४७ कहते हें 
ओर जो खाल, पेट, आमाशय ओर रग-मण्डल पर असर 


करती है। 
जद 


. जई के आटे से बाज्े लोगों को दस्त या बदृहज़मी होजाती 
है क्योंकि जई की भुसी पेट ओर आमाशय में क्षोभ पैदा कर 
देती है । 

बाजरा 


हिन्दुस्तान में बाजरा बहुत खाया जाता है। बाजरे की रोटी, 
टिक्रियां (तिल डालकर), खिचड़ी इत्यादि बनती हैं । तल्दुरूस्ती 
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के लिए बाजरा अच्छा है परन्तु गरम होता है। जांहिरा तौर पर 
इसमें मेल (५3079(९:७४०॥) नहीं होता | 


शाक-भाजी 

हरी सब्ज़ियों में लगभग ९० प्रतिशत पानी, २ प्रतिशत 
नाइट्रोजन, ४ प्रतिशत सांड, आधा प्रतिशत चिकनाहट ओर एक 
अच्छी मात्रा क्ञारों की होती है। 5८४४० रोग को रोकने 
खाली सब्जियों को 4&70-5८०फ+र्प्रा2 कहते हें । वे यह हे ८ 
आलू, प्याज़, बेंगन, मूली, गाजर, शलजम, हातीचक, गोबी, 
करमकल्ला, चुक़न्दर, टमाटर, रतालू , ज़मीकन्द,. पोदीना 
इत्यादि । जो 520४० को नहीं रोक सकतीं वे सब्ज़ियां ये 
हें--कददू , काशीफल, तरबूज, कमल-ककड़ी, पेठा, सोआ, 
पालक, बथुआ, मेथी, सरसों आदि के साग । इनमें से सोआ, 
'पालक ओर बथुआ इत्यादि में लोहा काफ़ी होता है ओर ये 
खून बनाते हैं, अतः रक्तविददीन, पीले आदमियों को खूब खिलाना 
चाहिए । 

कच्ची सब्ज़ियों के साथ शरीर में अनेक कीड़े चले जाते हैं 
जिनसे पेट में कीड़े, आँतों का (/:7/:०7०) बुखार, हैज़ञा इत्यादि 
रोग हो जाते हैं। अतः खाने से पहले अच्छे पानी से थे। लेना 
चाहिए | ताज़ी सब्जियां बारहे महीनें खाना चाहिए ताकि 
क्षारों की उचित मात्रा रक्त को मिल सके | सलाद और तांज़ी 
कच्ची खाई जाने वाली सब्जियों में क्षार ज्यादा होते हैं। दूसरी 


सब्जियां अगर भाप पर नहीं पकाई जाये और उबाली जायें 
१७ 
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ते उनके क्ञार और रस उत्चाल के पानी में आजाते हैं। कच्ची 
सब्जियों और फलों से गरम मोसम में बहुधा हैज़ा ओर पेचिश 
हो जाती है। आलू, सोआ, पालक, बथुआ, गाबी, गाजर 
शलजम, प्याज़, टमाटर, बेंगन, लोकी, ककड़ी, कद्दू, पेठा, 
भिण्डी, करेला इत्यादि में पोटाश खार बहुतायत से होता है । 
ताजे साग और मूली व शलगम के पत्तों की भुजिया अच्छी 
बनती हैं परन्तु बहुधा लोग इनको फेंक दिया करते हैं। बाज़े 
लेग चावल का साग बनाते हैं परन्तु यह ताज़ी हरी सब्जी 
की तुलना नहीं कर सकता क्योंकि चावल में खनिज मादहों 
. की कमी रहती है ओर 5८०४५ रोग पैदा कर देता है। 
ताजे फल ओर सब्जियों को टटे।ल कर ही जाँचते हैं | अगर वह्‌ 
फुसफुसी और मऊुर्री-दार न हों और तोड़ने पर साफ़ ओर 
सीधी टूट जावे ओर कड़ी न हा तो उसको ताज़ा सममना 
चाहिए लेकिन अगर कुर्सी पड़ी हों, पिलपिली हों और 
चिमचिक्कड़ हो ओर मुड़ जाय तब उसको बासी सममना 
चाहिए । देर की कटी हुई और बासी सब्जियाँ हानिकारक हैं और 
उनको नही खाना चाहिए। सब्जियाँ यथासम्भव ताज़ी ही खाना 
चाहिए और गरम-ठग्ढे पानी से खूब घेलिना चाहिए । देर के कटे 
हुए फल और सब्जियों पर मद्ठी धूल ओर रोग-ऋमि बैठ जाते 
हैं। अचार व चटनी भी स्करबी-ताशक दैं।. 
.... मसाले 
मसाले भोजन के स्वाद को बढ़ाते हैं श्रौर पाचन में सहयग्रक 
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होने से भूख बढ़ाते हैं | बिना मसाले की बस्तुएँ हम उत्तनी नहीं खा 
सकते जितनी कि मसालेदार। लाल या काली मिचे, लोंग, जीरा, 
अजवाइन, सोंफ़, सोंठ, हल्दी, धनियां, प्याज़, लहसन, इलायची, 
इमली, खटाई, नमक, इत्यादि मसालों में काम आते हैं | ज्यादा 
दाल चावल खाने वालों के लिए मसाले लाभकारी हैं। मिच 
हज़म करती है; हल्दी खून साफ़ करती है और /070- 
५८०४ए४८ हैं; सोंठ, इलायची, लोंग, अजवाइन इत्यादि 
ऋफ़रा नहीं होने देते ओर हवा निकालने में सहायक होते हें। 
परन्तु, ज़्यादा मसाले पेट में जलन करते हैं ओर मन्दाति और 
अपच के कारण होते हैं | छोटे बच्चों को मसालों की ज़रूरत 
नहीं होती, अठ: उनको मसालेदार चीजे नहीं देना चाहिए ) 

फल 

फलों में बहुत सी चीनी ओर थोड़ी सी खटास होती है। 
स्वट-मिट्ठं पन की वजह से ही फल स्वादिष्ट होते हैं। फल भोजन का 
काम नहीं दे सकते क्योंकि हम फर्लों के अधिक मात्रा में नहीं 
खा सकते । मीठे-नीबू , आम, बेल, पपीता, 5०४7५४ नाशक हैं । 
केला सस्ता होता है परन्तु उसमें (... और नाइट्रोजन की 
कमी द्वाती है। अगर हम केवल मात्र केले पर गुज़ारा करें 
ते साधारण शक्ति उत्पन्न करने के लिए ६० केले रोज़ की 
जरूरत होगी ओर नाइट्रोजन प्राप्त करने के लिए इससे भी 
ज़्यादा, अत: केला पोष्टिक-मेजन नहीं .है। केले का आटा 
चावल जैसे ही न्यून पोष्टिक गुण रखता है। इससे एक प्रकार 
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'की रोटी बनाई जाती है। खजूर ओर सूखे अंजीर केले से बहुत 
ज़्यादा पौष्टिक हैं । 

ताज़े और पके फल ही खाना चाहिए। खाने से 
पहले फलों के खूब थे लेना चाहिए। दागी, चोटीला, 
ज़्यादा पका, सड़ा ओर कच्चा फल नहीं खाना चाहिए क्‍योंकि 
ऐसा करने से दस्त, पेचिश ओर हैज़े का भय रहता है। टिन के 
फल ताज़े फलों की तुलना नहीं कर सकते । जस्त, तांब्रा, संखिया, 
टीन इत्यादि जिनमें फल बन्द हों धातु-विष पैदा कर देते हैं। 
यदि फल ही ख़राब हों तब भी अनेक रोग होजाते हैं। बजाय 
दिन इत्यादि के फलों के बोतल में बन्द रखना अच्छा है। फल 
शरबत या चाशनी में मुरब्बे की तरह सुरक्षित रहते हैं। कच्चे फल 
के बहुधा अचार डालते हैं। अचार पानी, तेल, नीबू, सिरका 
इत्यादि में डाले जाते हैं। अचारों से खून साफ़ होता है । 

आम, केला, तरबूज़, अनन्नास, सेव, नाशपाती, नाख्, 
खजूर, अंजीर, सन्तरे, मीठे नीबू इत्यादि में धातु-क्षार बहुतायत 
से होते हैं ओर इनकी खटास रक्त-शोधक है | 


मिठाई व पकवान 
पूरी, कचोड़ी, गुलगुले, समोसे, मठरी, दाल-सेव, तह्दारी 
(पुलाब), मीठे चावल, खीर, मिठाई, दद्दी-बड़ा, हलवा, छेना, 
खेाआ।, रबड़ी इत्यादि अनेक चीज़ें जो घी या तेल की चिकनाहट 
लिए रहती हैं. जल्दी इज़म नहीं होतीं। कड़े तेल में बहुधा 
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बनस्पति तेलों का मेल कर देते हैं; चीनी में बालू मिला देते हें; 
घी में पानी डालकर फेंट लेते हैं या बनरपति तेल ( पोस्त का तेल, 
महुए का तेल, मूँ गफली का तेल, नारियल का तेल इत्यादि ) या 
चरबी मिला देते हैं । मक्खन में भी इन चीज़ों का मेल करते 
हैं। केला मथकर भी मिला देते हैं । मिठाइयों में इन चीज़ों के 
अलावा चावल पीसकर मिला देते हैं । अतः बाज़ार की मिठाइयों 
से सावधान रहना चाहिए | तन्दुरुस्त आदमियों के पूरी, कचोड़ी, 
मिठाई इत्यादि कम खाना चाहिए और बीमारों को कदापि 
नहीं खाना चाहिंए। ज़्यादा मिच की चीज़ें खाने से जिगर 
( /९८॥) ख़राब हो जाता है। 
द्ध 

दूध एक मुकम्मिल भोजन है । सब प्रकार के पोष्टिक अंश 
दूध में मोजूद हैं । एक सेर भेंस के दूध में-- 

श१॥ छटाँक--एल्ब्यूमन (०5९० इत्यादि 


१॥ ” --चीनी 
५ 7? -मकक्‍खन 
। 

कट ? -औ-ईनमक 


ओर शेष पानी द्वोता है। 
बच्चों के लिए दूध सब से अच्छा भोजन है। ९ महीने स 
पहले, बच्चों के सिवाय दूध के ओर कुछ न देना चाहिए। 
माँ का दूध सब से अच्छा होता है। अगर माँ के दूध न हो 
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तो गधी का दूध देवे । गाय का दूध ओरत के दूध से ज़्यादा 
ताक़तवर होता है ओर उसमें चीनी कम होती है, अतः बच्चों 
के देने के लिए गाय के दूध में थेड़ा खोला हुआ पानी 
मिलाकर हलका उबाल दे और थोड़ी चीनी मिला ले। बकरी 
ओर भेंस का दूध भारतवर्ष में इस्तेमाल करते हैं। रोगियों 
के लिए दूध बहुत अच्छा भोजन है। दूध पौष्टिक भी है और 
हज़म भी जल्दी होता है। अच्छे दूध की यह परीक्षा है कि 
अगर ताज़े' दूध को शीशे के बरतन में रखें ते उसका रंग 
सफ़ेद होगा ओर बरतन की पेंदी में तलछट न दैठेगी। उसका 
स्वाद अच्छा होगा और उसमें किसी प्रकार की गन्ध न 
' होगी । थेड़ी देर रखा रहने से एक तह मलाई की जम जावेगी । 
अच्छे दूध में प से ११४ मलाई होती है। अगर हम एक 
शीशे की नली लें ओर उसमें बराबर बराबर १०० निशान 
लगावें ओर इस नली में १०० तक दूध भर दें तो थोड़ी देर के 
बाद ऊपर के ८ या ११ निशान तक, यदि दूध अच्छा है ते, 
मलाई ऊपर आजावेगी | 

दूध हमेशा ताज़ा ही पीना चाहिए। अगर दूध अच्छी 
तरह उबाला जाबे ओर ढक कर किसी ठण्डी जगह में रख 
दिया जाय तब ज़्यादा देर तक ताज़ा रह सकेगा। दूध का 
बरतन बिल्कुल साफ़ और ठण्ढा रहना चाहिए बरना दूध खट्टा 
हो जायगा | 

दूध में कृमि-युक्त पानी मिलाने से हेज़ा, आँतों का बुखार, 
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पेचिश इत्यादि अनेक रोग हो जाते हैं। दूध वाले बहुधा पानी 
मिला कर दूध बेचते हैं। क्षयरोग से पीड़ित गाय के दूध के 
पीने से आमाशय में क्षय-ग्रन्थियां पेदा हो जाती हैं। कुछ 
डाक्टर इस विचार के पत्त में हैं कि जानवरों से मनुष्यों के 
ज्य-रोग हे जाता है और कुछ डाक्टर इसके विरुद्ध हैं। 
बीमार गाय के दूध से मुँह में डिपथीरिया ( 9797#076४7० ) 
ओर पैर के रोग बहुधा हो जाते हैं। इसके अतिरिक्त हवा 
में उड़ने वाले मद्ठी के कण ओर अन्य गेसों ( ७४७८५ ) से 
भी दूध दूषित हो जाता है। अगर दूध के रखने के स्थान के 
निकट गन्दी नाली या पैख्राना हे ते गेस, मदट्टी व मक्खियों 
द्वारा दूध विषेला होने का भय रहता है। गन्दे बरतन में या 
गन्दे हाथों से दूध दुहने से भी दूध दृषित हो जाता है। पानी 
मिलाने के अलावा ग्वाले वहुधा दूध पर से मलाई उतार लेते 
हैं। दूध के गाढ़ा करने के लिये बहुधा पिसा हुआ श्वेतसार 
(5६०४८॥) मिलाते हैं । ग्लीसरिन, सेडा-काब, बेरिक-एसिड, 
500 ए॥८ #/०ं7, चीनी, नमक, ०779! इत्यादि के 
मिलाने से दूध सुरक्षित रहता है । इनमें से बहुत सी चीज़ें 
हानिकारक हैं और बहुत सी खतरनाक हैं। 

दूध के साथ चावल, सूजी, साबूदाना, दलिया, अराखूट 
इत्यादि खाते है| यह बहुत पौष्टिक हैं क्योंकि इस प्रकार खाने 
से नाइट्रोजन ओर खनिज-त्तार प्राप्त हो जाते हैं । 
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दूध की परीक्षा दूध-परीक्षक ( [,9040776667: ) ओर 
मलाई-परीक्षक ((.768 ]07766€ )) यन्त्रों से करते हें । लेक्टो- 
मीटर से दूध की सघनता ( !2८7»9 ) मालूम की जाती है। 
8,2८(0776:४/ पर १००० से १०३५ तक नम्बर पड़े होते हें। 
यदि दूध १०२४ से नीचे बताबे तब दूध में पानी का मेल निम्थय 
है। ताप से १०३१ और १०३५ में कमी बेशी होती रहती है । 
६० डिगरी #. के दूध की मध्याकषण शक्ति ( 596०८ 
(०2०० ) १०३० से १०३४ रहती है। अगर पानी 
का मेल है ते प्रत्येक १०४ पानी में दूध ३ डिगरी नीचे गिर 
जायगा ( यदि उस समय दूध का ताप ६० डिगरी #. हो ) | 
' यह मालूम करने के लिए कि मलाई या मक्खन ते नहीं निकाल 
लिया गया हे (८8 70667 प्रयाग करना चाहिए | 

मछली 

मछली एक अच्छा नाइट्रोजेनस भोजन है । इसमें थेड़ी सी 
चरबी भी होती है । समुद्र, नदी, चलते हुए नाले, और साफ़ 
ताजे तालाब की ही मछली खानी चाहिए। गन्दे तालाबों की 
मछली द्वानिकारक द्योती है। केवल मात्र ताजी. और भली 
भाँति पकी हुई मछली खाना उचित है। ताज़ी मछली पिल- 
पिली नहीं होती, बासी मछली की आँखें बैठी होती हैं ओर 
उसके गलफड़ों (0]5) का रंग हलका गुलाबी नहीं रहता । 
अध-कच्ची और बासी मछली नहीं खाना चाहिए। टिन की 
मछली ताज़ी मछली की तरह अच्छी नहीं द्वातीं ओर बहुधा 
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जहरीली हो जाती हैं। यह विचार, कि मछली में ।?]059]॥07075 
की मात्रा अधिक है ओर इसलिये मछली दिमाग़ के लिये 
अच्छा भोजन है, अब ग़लत साबित हुआ है। मछली जल्दी 
हज़्म होती है ओर पोष्टिक है इसीलिये दिमाग़ के लिये 
अच्छा भोजन है । मछली गोश्त से कम मांस-बद्धंक है। मछली 
में चरबी ज़्यादा होती है अतः ताप तथा शक्ति-जनक है। 
मछली को पकाने से पहले जाली के अन्दर रख कर मक्खियों 
से बचाना चाहिए | बासी मछली से कद्दूदाना (996ए०णा), 
दस्त ओर अन्य क्ृमि-रोग हो जाते हैं। कई क्िस्म की ताज़ी 
ओर तन्दुरुस्त मछलियाँ भो मनुष्य के लिए विष-जनक हैं 
विशेष कर यदि उनकी आँतें, सिर या जिगर खाया जावे । 
बम्बई व कराची की मींगा से आँतों का बुखार हो जाता है । 
ये मींगे रोगी मेंडकों के कृमि-युक्त पस्राने के खाते हैं और 
स्वयं रोग का कारण हो जाते हैं। सीपी-दार मछलियां बहुधा 
जहरीली होती हैं और हैज़ा पेदा कर देती हैं। 0078278 

[ ,0०5४६६:5, 597707 बहुधा विषली मछलियाँ हें ओर टिन में 
रखने से निश्चय ही हानिकारक हे। जाती हैं । 


गश्त 
गोश्त नाइट्रोजन, चरब्री, क्षारों और पानी की मिलोनी 
है | नाइट्रोजज के कारण गोश्त पोष्टिक है। पतले गोश्त में 
नाइट्रोजज २१ प्रतिशत, चरबी २ प्रतिशत, क्ञार ॥॥ प्रतिशले 
ओर पानी ७७ प्रतिशत होता है। चरबीदार गोश्त 
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में चरबी ५ से ८ प्रतिशत होती है। मुरगी के गोश्त में 
नाइट्रोज़न २३ प्रतिशत, चरबी ३ प्रतिशत, नमक १ प्रतिशत 
होता है। बच्चा-मुर्ग का सीना, उसकी टांगों और क़साई के 
गाश्तों से जल्दी हज़म होता है, परन्तु मुरगी का गोश्त खराब 
जल्दी हो जाता है। अच्छे ताजे गोश्त में ताज़ी गन्ध आती 
है । यह गोश्त पिलपिला नहीं होता बल्कि लचकदार होता है, रंग 
गहरा गुलाबी-बेंगनी होता है ओर काटने पर अन्दर से कुछ 
फीका होता है । ज़्यादा गहरे ओर ज़्यादा फीके रंग का गोश्त 
खराब होता है। हरे रंग ओर बुरी गन्ध वाला गाश्त ख़राब 
. होता है। हिन्दुस्तान में बकरे का गोश्त ज़्यादा खाया जाता 
है| भेड़ के गाश्त से बकरी का गोश्त ज़्यादा सखूत ओर गहरे 
रंग का होता है। गाश्त और मछली में गेहूं, मक्की, चावल 
इत्यादि से ज़्यादा नाइट्रोजन होता है परन्तु कारबन कम 
होता है। गाश्त खाने वाली क़ोपें शाकाहारियों से ज़्यादा 
ताकतवर ओर महनती होती हैं। शाकाहारियों में शारीरिक 
बल कम होता है परन्तु मानसिक ओर आत्मिक-शक्तियाँ अ्रत्यन्त 
प्रबल होती हैं और उनकी इन शक्तियों का मांसाहारी मुक्ताबला 
नहीं कर सकते। मांस खाने से पशु-वृत्तियां अत्यन्त प्रबल 
हो जाती हैं। शाक खाने से मानुषिक-भाव जग जाते हैं ओर 

मनुष्य में ऊँचे दरजे की वृत्तियाँ मलकने लगती हैं। वास्तव 
में, मांस पशुओं के योग्य है । | मनुष्य की बनावट इत्यादि 
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मांसाहारी जन्तुओं से मेल नहीं खातीं । मांसाहारी अनेक 
ऐसे रोगों से पीड़ित रहते हैं जिनसे शाकाहारी सवेथा सुरक्षित 
हैं । शाकाहार बिना मनुष्य नहीं जी सकता परन्तु मांसाह्दार 
बिना जीवन के कोई खतरा नहीं है। मांस-भोजन मनुष्य के 
लिये अप्राकृतिक है। प्रकृति के साथ चलने वाले लेग स्वस्थ 
रहते हैं । अप्राकृतिक जीवन रोगों का घर है। गोश्त 
खाने वाले बलवान होने से रोगों का मुक़ाबला कर सकते 
हैं। शाकाहारी दुबल अवश्य होते हैं, परन्तु प्राकृतिक जीवन 
रहने से बीमार ही बहुत कम होते हैं। शाकाहारियों के रोग 
भी दुबल होते हैं । मांसाहारियों के रोग अत्यन्त भयंकर 
और ऋर होते हैं। मांस से उत्पन्न होने वाले रोगों का हम 
पहले ज़िक्र कर चुके हैं। गोश्तों का अचार भी डालते हैं। 
शोरा और नमक या केवल नमक पीस कर पानी में घोल 
लेते हैं ओर गोश्त के इस पानी में डुबाए रखते हैं, या बरफ 
में या टीन में रखते हैं या उबलते हुए गोश्त को टीन में 
बन्द कर देते हैं | 59]079)॥० ४००, फिटकरी इत्यादि में 
सुरक्षित रखना ज़्यादा अच्छा नहीं है । गोश्तों में नाइट्रोजन 
अधिकता से पाया जाता है; इसके अतिरिक्त गोश्तों में 
फ़ास्फेट भी बहुत होते हैं। नाइट्रोजज की अधिक मात्रा खाने 
से हमारी आवश्यकता से ज़्यादा खून शरीर में बन जाता है, 
अतः: जब तक ताज़ी सब्ज़ियाँ ओर विशेष कर वे खाद्य, जिनमें 
घोटाश ज़्यादा हा, न खाए जावें खून की अधिकता रोगों का 
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कारण बन जाती है| 


कक 


अणरड 

अग्डे-अण्डे का वजन हल्का भारी होता है । एक अण्डे का 
शग्रोसत वजन ६० ग्राम-२ आउन्स होता है, जिसमें छिलके 
का वज़न ७-प्राम, प्रोटीन ६-ग्राम, और चरबी ६-ग्राम, होती है। 
सफ़ेदी में ३ ग्राम ओर ज़ददी में ३ ग्राम प्रोटीन हे।ता है परन्तु समस्त 
६-आम चरबी अरडे की ज़दी में रहती है। पाव भर पानी में 
आध छुटाँक नमक पेल कर अरडे के इसघोल में डाला जाय 
ते अच्छा अण्डा घेल में डूब जायगा और खराब अण्डा तैरता 
रहेगा । अगर रोशनी के सामने अणरडे के रखा जाय तो ताजे 
अरबडे के बीच में रोशनी आर-पार निकलती हुईं मालूम होगी 
ओर बासी में किनारों की तरफ़। कन्चे अण्डे जल्दी हज़म 
होते हैं। कच्चा अण्डा १॥ घन्टे में हज़म हा जाता है और 
खूब अच्छी तरह उत्राला हुआ अण्डा ३॥ घन्टे में, क्योंकि 
ए्लब्यूमन सरूत हे जाने से पेट के रसों के ज्यादा समय 
सरूती गलाने में लगता है। 





बारहवां परिच्छेद 


रोगियों के लिये आहार 


“लंघनम्‌ परमोपधम 


रोगियों का भोजन-विधान-- 

हरेक दशा पर घटने वाले नियम स्थापित करना असम्भवहे । 
अतः हरेक रोगी की व्यक्तिगत |दशा के अनुसार ही खराक 
बताना चाहिए. मगर निम्नलिखित बातें डाक्टर की सहायता के 
लिए संकेतमात्र दी जाती हैं--- 
स्वस्थ अवस्था में-- 

जब तक हाज़मा बिना किसी कष्ट के चालू रहे ओर 
शरीर का बोक, बल और फुरती बनी रहे उस समय तक 
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खुराक के विषय में जितना कम विचार किया जाय उतना ही 
अच्छा है । 
होमियोपेथिक भोजन-विधान-- 


जिन दिनों ऊँचे-क्रम ( 0४८० ) की ओषधियाँ बहुतायत 
से प्रयोग कराई जाती थीं उन दिनों होमियोपैथिक इलाज कराने 
बाले रोगियों के बहुत ही सरूुत परहंज के साथ रखा जाता था । 
यह बात अनुभव सिद्ध है कि मांसाहारियों की अपेक्षा शाका- 
हारी लोगों पर औषधियों का असर बहुत जहदी होता है। 
साधारणतया, जितनी ही क्सी मनुप्य की सादी खुराक होगी 
: उतनी ही जल्दी ओऔषधियां उसको चंगा करेंगी | यदि मनुष्य 
सा दगी से रहता हो ओर उसका रोग पाचन-मण्डल से सम्बन्ध 
न रखता हा तो उसकी खुराक में कोई भी परिवर्तन की ज़रूरत 
नहीं है। यदि रोगी सादा भोजन करने वाला न हो तो निम्न- 
लिखित नियर्मों के अनुसार भेजन बताया जाय । 

शराब, तम्बाकू, हुका, बीड़ी, सिगरेट, पान, इलायची, तेज़ 
चाय ओर कोफ़ी से परहंज करें। चाय ओर कोफ़ी के स्थान में 
सादा गरम या गुनगुना दूध या गरम पानी मिला दूध ( पानी १ 
हिस्सा, दूध दे हिस्से ) देना अच्छा है। काका का निकाला हुआ 
अक्क चाय ओर केफ़ी से बेहतर है। तेज खट्टी चीज़ें, अचार, 
तेज़ मसाले, ज़्यादा नमक की चीज़ों और हलवा व मिठाई वगैरह 
की मनाई करना चाहिए। भेाजनों के बीच कम से कम ५ घण्टे - 
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का अन्तर होना चाहिए। पेट के रोगों में खाने के साथ पानी 
न पीवे | खाने के १ घण्टे पहले पीते । 
बाक़ी लोग इस प्रकार भोजन करें-- 

कलेवा-- दूध-दुलिया या दूध-लपसी, टोस्ट और 
रोटी, मक्खन, शहद या जेली (]०॥५)। 

दोपहर का जलपान--कुछ नमकीन दूध के पकवान या 
चाशनी में पके हुए फल या मिप्टान्न और 
पके फल । 

दोपहर का भोजन--जलपान की चीज़ें, मीठी पकी हुई 
पनीर, मेवा, मटर, लोबिया सेम, इत्यादि, 
सब्जियाँ; रोटी, चावल, दाल या गोश्त; 
(गठिया बाले रोगियों को दालें मना हें, 
क्योंकि लोबिया इत्यादि में विरेचन 
(7०४४७) मौजूद होते हैं)। ताज़ी पकी हुई 
या उबाली हुई मुरगी जल्दी हज़म होती है 
परन्तु ठण्ढी, बासी मुर्गी क़ब्ज़ करती है। 

रात का भोजन--दोपहर की तरह | 


छोटे बालक 


जब तक छोटे बालक ९ महीने के नहीं हो जावें या जब तक 
उनके दाँत न निकलें उनको माँ का दूध ही पिलाना चाहिए। यदि 
माँ का दूध न हो तो धाय का दूध दें, बरना गाय का दूध दें। 


ह्न्ष 
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गाय का दूध माँ के दूध से ज़्यादा गाढ़ा होता है, अतः उसमें कम 
-से कम आठवाँ भाग पानी मिला कर दूध को पतला कर 
ज्ञेना चाहिए। इसके बाद उसको रक्त-ताप (अथात्‌ लगभग १०० 
डिग्री ए. या ३७.५ डिग्री) (:. के बराबर ताप से पका कर देना 
चाहिए । उब्ा क नहीं देना चाहिए। गधी और घोड़ी का दूध माँ के 
दूध से कम खनिज-पदार्थ रखते हैं और इसीलिए इनका दही 
नहीं जमता, अत: यदि गाय का दूध माफ़िक न आवैत्तो गधी या 
जोड़ी का दूध देना चाहिए । बकरी का दूध गाय के दूध से 





दूध पिलाने की शीशियाँ 
जिन बच्चों का दूध छुड़ाते हैं उनको इस प्रकार 
की शीश्िों में ऊपरी दूध देते हैं 
ज़्यादा भारी है और बच्चों को अपच करता है लेकिन कभी कभी 


बहुत दुबले-पतले बालकों के लिये अत्यन्त लाभकारी सिद्ध होता 
डे । पश्चिमी देशों में 0 9५]6४प्राए क्‍09079 (०7]0979५ का 
बनाया हुआ माँ का दूध, 5७755 का जमाया हुआ दूध, ॥॥शा।- 
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विधातदा5 ॥ पतरव्यितत4?, 59209 शा 0062 0॥67- 
०7५१४ ८४४८५ और !२08८ के बने हुए दूध देते हैं। बाते बच्चो 
को !(००४॥८१ “!५॥7]9” देते हैं अर्थात्‌ ऐसा दूध जिसमें दूध के 
भिन्न-भिन्न अंश ऐसी मात्रा में मिलाए जाते हैं जो प्रत्येक बालक 
की शारी रिक अवस्था के अनुकूल होता है। जब कोई भी दूध माफ़रिक 
न आधे तब मलाई को दुगुने पानी में घोलकर थोडी सी चीनी. 
डालकर ग़ुनगुना करके पिलावें । दूध छुड़ाने के वक्त ऐसा करना 
बहुत ज़रूरी है | ९-महीने के बच्चे का दूध थोड़ा थोड़ा छुडाते 
जाना चाहिए और उसकी एवज़ में गाय का दृध, बना दूघ, 
बिस्कुट, भुनी सूजी, इत्यादि धीरे-धीरे बढ़ाना चाहिए। गेहूँ 
इत्यादि के छिलके उतार कर धीमी आँच पर दृध-पानी में 
पकावे । २० आउन्स दूध पानी में एक बड़ी चम्मच दानों की 
काफ़ी है। जब दूध का पौन भाग शेष रह जाय तब उतार कर 
छान ले। उबले दाने बड़े बच्चे खा सकते हैं ओर दूध नन्हे बालकों 
केा।पिलाबे । एक साल के बच्चे के माँ का दूध बिल्कुल छुड़वा देना 
चाहिए । दूसरे बरस में जैसे जैसे दाँत निकलते जावें वैसे ही वैसे 
ठास भेजन--रोटी, मक्खन, खीर, हलवा, आलू इत्यादि दें। 
जंकेट (]००६८८) बीमारों ओर बच्चों को दिया जाता है । २० 
आउन्स ताज़े दूध को खूब खैाला ले। अब, खौलते हुये दूध 
में एक बड़ी चम्मच 722[9॥॥ (००४०)९--पाके डेविस कम्पनी 
का डाल कर मिलाबे । थोड़ी देर में दद्दी सा जम जावेगा । इसमें 


अआीनी और पिसा हुआ जायफल या थोड़ा. नीवू मिलाकर खिल्लावे । 
५१५ 
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हे (४४८५) जंकट की तरह ही बनाते हैं । खैलते हुए दूध में 
नीयू डाल कर फाड़ लेते हैं ओर ठोस हिस्से को कपड़े में 
छानकर छने हुए पानी को पिलाते हैं। इसमें घुलने वाले 
एल्ब्यूमन के अंश, फ़ास्फेट और दूध-चीनी मिले रहते हैं । 

80067 ॥/5४--मक्खन निकला हुआ दूध टाइफ़ोइड ओर 
दूसरे रोगों में देते हैं । 

(४८]४--जै के आटे को (१ से ३ छोटी चम्मच भर कर) 
ठण्ढे पानी में मिला ले; फिर २० आउन्स खालते हुए पानी 
में डाल कर १० मिनिट तक पकावे; तत्पश्चात्‌ एक बरतन में 
ठण्ढे पानी में रखकर ठण्ढा कर ले परन्तु बरावर चलाता रहे । 
जब (>70८) १०० डिगरी 7. ताप तक आ जावे तब पिसा हुआ 
9/9 ॥)95:38 ५ ग्रेन मिलाकर १ घण्टे तक रखा रहने दे । 


इसी तरह दूसरे अनाजों के आटे से भी बना सकते हैं। बाद 
में नमक, चीनी इत्यादि अपने स्वाद के अनुकूल डाल ले। 
फिर खाली या दूध मिलाकर पी ले । 


॥/०%का०१ (॥7४-प्रमुख-अधिकारियों ने निम्न-लिखित 
नक़शा बच्चों के भाजन के सम्बन्ध में निधारित किया है। बताया 
हुआ विधान हरेक दशा में लागू नहीं हो सकता और कभी कभी 
डाक्टरों को आवश्यक्तानुसार इसमें परिवतन करना होगा। एक 
दिन की ज़रूरत के अनुसार प्रत्येक दिन बना हुआ दूध (१(०१४॥०० 
३४३४) बना लेना चाद्टिए। बने हए दूध को बेतल में, रूई का 


काग लगा कर, रखना चाहिये और बोतल ये बरफ़ में ठंढा रखना 
भाहिए, परन्तु पिलाने से पहले दुध को गरम कर लेना चाहिए। 


[ २२७ 
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पथ्य अपथ्य 
झुटापा-- 
परहेज़--निम्नलिखित पदार्थों से परहेज करे--चरबी, चरबी 
दार गोश्त, बतक़, हँस, चरबीदार मछलियाँ--साल्मन, ईल, 
: द्वाउट इत्यादि; शोरवा, मक्खन, घी, मलाई, दूध, चीनी, मिठाई, 
कचोड़ी, पूरी, पकवान, गुलगुले, मालपुए, गेहूँ का आटा, चावल, 
सागूदाना, आलू, मटर, सेम, गाजर, शलजम, चुक़न्द्र, तमाम 
शराबें, मसाले, चीनी, घी, तली हुई चीज़ें ओर मांड्दार चीज़ों 
का परहेज़ करें| 
पथ्य--निम्नलिखित भोजन खाबे--खुश्क बासी रोटी, सादे 
सख्त बिस्कुट, हरी सब्ज़ियां--सेआ, पालक, बेंथुआ, सलाद, 
करमकल्ला, प्याज़ , टमाटर, गोबी, फल, बहुत मीठे फलों स 
परहेज़ करे, नारंगी खाने के साथ पानी न पीबे, चाय या काफ़ी 
बिना चीनी के पीवे । मुटापा घटाने का शीघ्र तरीक़ा यह है कि अन्न- 
जल छोड़ दे और केवल फल खावे। कलेवे में सन्‍्तरे, सेव ओर 
+ केले का जल पान, और सेव, केले और टमाटर खाने में खाबे। 
फलों की तादाद रोगी की शक्ति पर निर्भर है। 


दुँघलापन, दुबले होते जाना या क्षयरोग- 
» पध्य--फ़ोरन खाने के बाद मछली का तेल (१ चम्मच से 
»शुरू करें) चरबीदार गोश्त, मक्खन, मलाई, दूध, कोका, 
 आकिलेट, रोटी, “आल । 
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पेट का फोड़ा-- 
दूध किसी भी रूप में पथ्य है। जब तक और भोजन 
हज़म नें हो 5०7०9 ओर [77[77006 भी लाभदायक हैँ | 


कब्ज़-- 

पथ्य---अखनी, मछली, गोश्त, जई का आटा, रोटी, भुसी 
के बिस्कुट, सॉठ को रोटी, ताज़ी रसीली सब्जियां, वबले हुए 
साग, प्याज़, अंजीर व सूखे बेर उबाल कर, खजूर, इमली, सेके . 
हुए सेव (8])0!०७), अंगूर, तरबूज, सन्तरे ( सुबह उठने के 
बाद ), पानी बहुतायत से विशेष कर खाने के बाद, खाने से 
१ घण्टा पहले गरम पानी, छाछ, मक्खन-दूध । 


परहेज़--नमकीन सूखी मछली व गोश्त, दूध, मटर, सेम, 
मेवा, दूध की बनी हुईं चीज़ें, चाय, पनीर इत्यादि न खावे । 


पेचिश-- 

पथ्य--इेसव गोल की भुसी का भिगोकर पीवे॥ दही 
चावल खावबे। दूध, नमकीन सूखे गोश्त, फल, सब्जी और 
दाल हानिकारक हैं। अगर हालत बहुत खराब हो तो केवल 
(276६ शराब-पानी पर रोगी के रखे और बहुत थोड़ा-थोड़ा 
पिलावे । चावल का माड़ भी पथ्य है। सख्त ठोस भोजन 
हरगिज्ञ न दे ओर अच्छा होने के बाद धीरे-धीरे रोटी दाल पर 
ध्यावे। रोगी को बद-परहेज़ी से रोके । 
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मधुमेह-- 

मधुमेह के रोगी के खाने के वक्त किसी प्रकार की चिन्ता 
नहीं होनी चाहिए। खाने के आधे घण्टे बाद तक आराम 
करना चाहिए | कारबाहाईडूट भेजनों से परहेज करें, क्योंकि 
पेशाब में चीनी मांड-दार भोजनों के कारण ही निकलती है। 
१०० ग्राम प्रोटीन से लगभग ८८ ग्राम चीनी बन जाती है। 
ख्रत: प्रोटीन-युक्त भोजनों का सेवन बहुत सावधानी से करें। 
चरबी और शराब सीधे ते चीनी नहीं बनातीं परन्तु अधिक 
मात्रा में देने से चीनी बनने लगती है। क्‍योंकि किसी भी 
भोजन की अधिक मात्रा होने से कारबेहाइडू ट के जज़्ब करने 
की शक्ति मन्द हो जाती है। शुरू में जब चीनी न हो, तब 
प्रोटीन और ८. पर. थोड़ा-थोड़ा दें । 


पथ्य--दूध, मछली, अण्डे ओर ५ प्रतिशत बाली शाक- 
भाजियां दें । भेजन थेड़नथोड़ा करके कई वार में दें । (+७९॥, 
रोटी, हरी सब्जी, मलाई, मक्खन, गोश्त, चरबी, शोरबा, 
बिस्कुट, गाबी, कमल-ककड़ी, सोआ, पालक, पोदीना, मेथी, 
मींगा मछली, चच्चेंडरा, सेम, ककड़ी, मूली, प्याज़, पनीर, 
मक्खन, बादाम, पिश्ता, चिरोंजी, अखरोट, खट्ट फल, बगैर 
चीनी की चीज़ें । 

परहेज़--कलेजी, रोटी, मीठे बिस्कुट, टास्ट, आलू, चावल, 
सागूदाना, अराख्ट, गाजर, शलजम, चुक़न्दर, हरे मटर, 
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टमाटर, मीठे फल, मुरब्बे, मिठाई, चाकेलेट, मलाई की बरफ़, 
शहद, जई की खीर, मिठाई, दूध ओर घी खावे । 


परहेज--मसाले, अचार, चावल, चीनी, नमकीन सुखाई 
हुई चीज़ों से परहेज़ करे । 


तिल्ली, जिगर, मृत्र-रोग ओर बुख़ार-- 


पथ्य--अखनी, जई का दलिया, पानो, लेमेनेड, सन्तरे का 
रस, दूध, खिचड़ी, फटा दूध, अराख्ट, दूध, सागूदाना-दूघ, 
०४८० 75, जौ का रस | पानी में पके हुए दलिये बुखार 
के लिए आदर्श भोजन हैं परन्तु आजकल के दिखाबटी 
चमत्कार में इसके केाई भी पसन्द नहीं करता। थोड़े दिनों के 
बुखार में जैसे सादा लाल बुखार, खसरा, आदि में बारली-जूस 
ओर पानी उस वक्त तक काफ़ी हैं जब तक कि बुखार न 
न उतरे | बहुत दिनों तक रहने वाले बुखारों जैसे टाइफ़स 
ओर टाइफ़ोइड इत्यादि में 5वाएं7 ओर [2 777070॥6 देते हैं. 
दूध के अच्छी तरह उप्ाल कर देना चाहिए। जब दूध हज़म न 
है। ते। छुठा भाग चूने का पानी या आधा भाग सोडा वाटर मिला 
कर पीचे । पानी, जै। का पानी और दाल का जूस भी दिया जाता 
है | टाईफ़ोइड बुखार में ठोस भेजन कभी न देना चाहिए 
जब तक कि बुखार उत्तरने के बाद ४-५ दिन तक साधारण 
न रहे | बुखार उत्तरने के ४-५-दिन बाद साबूदाना, सूजी 
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की लपसी पहले दे ओर धीरे-धीरे डबल रोटी और मक्खन 
से साधारण भाजन पर आजावे। 

परहेज--अण्डे, मसाले, गाश्त, पूरी कचारी, पकवान, 
मालपूए, मिठाइयां, शराब, कोफ़ी, मटर, सेम, ओर खट्ट 
फलों से परहेज करे | बुखार जब तक न उतरे ठोस 
खाद नहीं खाने चाहिए; टाइफाइड बुखार उत्तरने के एक दफ़्ते 
बाद्‌ तक ठोस खाना न दें । 


बदहज़मी-- 


पथ्य---अखनी, उबला गाश्त, अध-उबला अण्डा, चावल 
' की टिकियां, मक्खन-टास्ट, सागूदाना, अरारूट, गेहूँ के बिस्कुट 
साआ, पालक, बधुआ, सलाद, शलजम, सेम, सन्तरा, 
अनज्नास, सेव, नाख, ]०7!८४, गरम पानी, खाने से १ घरटे 
पहले, दिन भर पानी खूब पीबें, मक्खन-दूध, फटे-दूध का 
पानी । एक अण्डा फाड़ कर गिलास में डाल ले ओर उसमें 
थेड़ा सा सिरका, नमक ओर मिर्चा डाल कर या २-टेबिल- 
चम्मच शराब मिलाकर ऐसा ही पीवे, अत्यन्त पौष्टिक है ओर 
जल्दी हजम होता है | छाछ बहुत ह्वी लाभदायक है। 

परहेज--बादी चीज़ें, बादोी सब्जियां, ओर बादी फल न खाबे । 
बहुत घी के शोरवे, घी में तली हुई चीज़ें, शकरकन्दी, गाश्त, 
सांडदार भेजन, मिठाई, मलाई की बरफ़, हलवा, खीर 
इत्यादि न खाबे । 
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दस्त-- 

पथ्य--मीठी रोटी, बिना चुपड़ा टोस्ट, बिस्कुट, दलिया, 
चावल, आराख्ट, अधपके अण्डे, ]५0॥८५, मक्खन-दूध खावे 
फल फम कफरदे: देर देर में खाना खावे । अगर हालत खराब 
है| तो बिल्कुल सादा भाजन करे | 

परहेज--गाश्त, शारवा, ताजी रोटी, सब्जी, फल, घी में 
तली चीज़ें, चोनी डाली हुई चीज़ें, मछली इत्यादि से परहेज करे। 
मिंठाई पकवान, गुलगुले, मालपू, कचोड़ी, पूरी इत्यादि मीठी 
और मांड्दार चीजों का परहेज है। 
पथरी-- 

परदेज--दूध, लाल गोश्त, लाल मछली, चीनी, मॉड्दार- 


भोजन, आलू, चाय, काफ़ी ओर शराब न पीवे । 
पथ्य--सादी कोका बिना दूध व चीनी के, बासी रोटी 


सफ़ेद मछली, अण्डे, मुरणी, बतक़ व चिड़िया, सेब, टमाटर 
ओर नीबू खावे। 
गरमी ( 0 77॥5 )-- 

शराब और तम्बाकू का सख्त परहेज है। अति रूग्ण- 
अवस्था में मांसाहार निषेध है । ऐसे रोगियों के केवल मात्र 
शाकाहार पर रक्खा जावे । 


नासूरू ( (थाठटा औ- 
नासूर के रोगियों का मांस से परहेज करना चाहिए ॥ 
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शाकाहारियों के नासूर जल्दी अच्छे होते हैं । फल ओर 
सब्जियों को जहाँ तक सम्भव हो कच्चा दी खाबें। 

पथ्य--कलेवा--सन्तरा, नीयू । जलपान--सेव, नाशपाती, 
अनन्नास, अंगूर, मुनक्का, केले, बादाम, अखरोट और 
“पिश्ता । 

“ “देपहर का खाना-मूली, सलाद ( कच्चे टुकड़े ), प्याज़ के 
जंच्छे, जेतून का तेल, कच्चे अण्डे, लेमन-जूस, जिरकुट, मक्खन, 
मलाई, पनीर, चावल की खीर, जो की खीर, मखाने की खीर 
किशमिश, छुहारा, चिरोंजी, चिलग्रोज़ा, काजू । 

रात का खाना--तरबूज्ञ, अंगूर, अनन्तास । 


अपध्य--3077८0 साहब छाती के नासूर में दूध मना 
करते हैं। 


गठिया-- 


पथ्य--सछाग भाजी का रस (मटर ओर लीबिया का 
निषेध है ) , ताज्जी मछलो, गेहूँ की रोटी, त्रिस्कुट, जई का 
आटा, चावल, आलू, ताज़ी सब्जियाँ, दूध के पकवान, 
[ण्माए८८, हरेक प्रकार के फल (परन्तु खट्टे न हैं), पानी, 
ओर दूध । 

निषेघ--अण्डे, मसाले, माज्ञपूषठ, गुलगुले, मिठाइयाँ, शराब, 
क्रोाफ़ी, मटर, सेम, खट्ट फल । द 
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जोड़ों का ददे- 
पथ्य--मछलियाँ, गोश्त, अण्डे, रोटी, चावल, हरी सब्जी, 
पुरानी पनीर, दूध, मक्खन-दूध, पानी, नारंगी, गोश्त और 


नाइट्रोजेनस पदाथ थाड़े खाना चाहिए। बाज वक्त केवलमात्र 
दूध पर ही रोगी के रखना चाहिए | 


निषेघ--तली हुई मछलियाँ, आलू, माँड-दार ओर चीनी 
वाले खाद्य इत्यादि । 


दमा, खांसी इत्यादि-- 


परहेज़--तली हुईं और ठण्ढी चीज़ों से परहेज़ करे। रात 
का भोजन देर में न खावे । 


रग-मणडल व दिमाग के रोग-- 


पथ्य--अखनी, शेारवा, मछली, गोश्त, मक्खन, अण्डा, 
रोटी, चावल, जई का आटा, भूँजे हुए आलू (कभी कभी), 
सेोआ, पालक, बथुआ, गाबी, मटर, ताज़े फल, ]००॥०, 
फेका, चाकालेट, दूध, मलाई, मक्खन-दूध । ऐंठन ओर रमों 
की मरोड़ी में गेश्त दिन में एक बार से ज़्यादा न खाबे । 


निषेध--चाय, केफ़ी उबले हुए या चाशनी के फल, शकर 
कन्दी, सांडदार भोजन ( ऊपर लिखे हुओ के छोड़ कर ), 
पूरी, कचौड़ी, पकवान, शराब, मकाई, किशमिश इत्यादि । 


२३६ ] स्वास्थ्य-विज्ञान 


होमियोपेथिक आहार 
हेनीमैन साहब आर्गेनन दफा २५९ से २६३ में लिखते हैं-- 
चूकि होमेयेथिक दवा सूक्षम-मात्रा में दी जाती है, अतः: 
रोगी कोई ऐसी चीज़ न खाबे जा दवा का गुण रखती हो 
अथोत्‌ जिसके खाने से दवा का असर बदल जावे। अत 
पुराने रोगों में पथ्य-अपथ्य का विशेष रूप से विचार रखना 
चाहिए क्‍योंकि आहार की भूल चूक से अनेक रोग उत्पन्न 
दो जाते हैं। पुराने रोगों में जे पदाथे रोग-निवृत्ति में बाधक 
हों वे निषेध हैं ओर जा सहायक हों वे पथ्य हैं । 
नूतन रोगों में आन्तरिक संरक्षण-शक्ति इस प्रकार जाग्रत 
होती है कि रोगी का जी बहुधा ऐसी चीजों के ही चाहता 
है जे उस समय उसकी शारीरिक अबस्था की शानिति के लिए 
क़दरती तोर पर ज़रूरी हों । इन पदार्थों में बहुधा ओऔषध 
वाले गुण नहीं हेते बल्कि वे केवल रोगी की इच्छा को पूरा 
करते हैं। यदि ये पदार्थ थाड़ा बहुत विप्न भी डालें ते भी 
होमियोपैथिक दवा, आत्म-संरक्षणशक्ति ओर इच्छापूति के 
कारण प्राप्त शान्ति तीनों मिलकर विन्न के मुकाबले में बहुत 
अच्छा अ्रसर डालते हैं। पथ्य अपथ्य ते हरेक चिकित्सा 
में होते हैं परन्तु दहोमियोपेथिक इलाज में साधारण पशथ्यों के 
अतिरिक्त कुछ विशेष पथ्य हैं, वह नीचे दिये जाते हैं -- 
(१) दवा पीने से पहले कुल्ला करले। 
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(२) दवा पीने से १ घण्टे बाद तक हुक्क़ा, पान खाना 
इत्यादि मना है। 


(३) सुगन्धित तम्बाकू, इलायची, इत्र, खुशबूदार मसाले 
' से परहेज़ करे ओर सुगन्धित तेल न लगावे । 


बाजे डाक्टर ऐसी चीज़ें मना कर देते हैं जिनसे रोगी को 
लाभ द्वो सकता है । ऐसा करने से रोगी का कष्ट वृथा ही बढ़ 
जाता है। वास्तव में आहार-निणेय का प्रश्न बड़ा मुश्किल 
है । कारण यह है कि बहुधा डाक्टरी की पुस्तकें अंग्रेज़ी में हैं 
और इन पुस्तकों में बताई चीज़ों ज़्यादातर अंग्रेजों के मतलब 
की ही होती हैं। हिन्दुस्तानी बेचारे ते उनमें से बहुत्त 
सी चीजों के नाम से भी अपरिचित होते हैं।इस कठिनाई 
को दूर करने की यह्‌ शीति है कि डाक्टर उन खाद 
पदार्थी--मांस, साग, फल व अनाज इत्यादि को जिनको 
भारतवासी खाते हैं. स्मरण करके रोगी के स्वभाव, 
प्रकृति, ऋतु और गुण अवगुण का विचार करे और रोगी 
की अवस्था के अनुसार पथ्य-अपथ्य निश्चित करे। डाक्टरों 
की सहायता के लिए, जा पदाथ रोगियों के बहुधा दिये जाते 
हैं नीचे लिखे हैं -- 
विकारी पदा्े-- 

होग, प्याज़, लहसुन, ,खुशबूदार तम्बाकू, चूना, इलायची, 
हरा पादीना, हरा धनियां, जावित्री,लोॉंग ओर विष होमिंयोपैथिक 
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दबा के गुणों में बाधक हें। गुड़, खटाई, तेल भी साधारणतया 
विकारी पदाथ हैं । 
अत्यन्त हलके भोजन-- 
२---अरारूट नमकीन पानी में अथवा मीठे पानी या दृध 
के साथ । 
२--जौं का पानी--नमकीन या मीठा, पानी या दृध के 
साथ । क्‍ 
३--अरडा व दूध । 
४--अरहर, मूंग, मसूर या मौठ की दाल का पानी । 
५-.-अनार या अनार का रस । 
६--डबल रोटी या बिस्कुट--दूध, तरकारी या शाखे के 
साथ । 
७--परवल का रसा या बीज निकाल कर तरकारी | 
८--सेंजने की फली या रसा। 
९-रोटी का बकल--दूध या तरकारी के रसे के साथ । 
५ ०--पनीर | 
११--तोरदई, टिण्डा, लोकी या शलजम की तरकारी या 
रसा । 
१२--पुराने चावल का मांडू--दूध या नमक के साथ । 
१३--चिकिन सूप । _ 
१४--चुड़वे मिगोकर नमक चीनी या दूध के साथ । 
१५--दूध ओर चूने का पानी या दूध-सेडा । 
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१६--फटे दूध का पानी । 
१७--खील भिगो कर नमक, चीनी या दूध के साथ । 
१८-दही । 
१९---सूजी की रोटी का बक्कल-रसे या दूध के साथ । 
२०--सूजी की लपसी या खीर-नमक, चीनी या दूध के साथ ४: 
२१--सागूदाना--नमक, चीनी, पानी या दूध के साथ । 
२२--संतरा, सेव या अनार का रस निकाल कर । 
२३--अखनी । 
२४---गोश्त या मछली का शारवा । 
२५--पतली घुटेवाँ खिचड़ी । 
२६--मट्ठा । 
२७--मुरमुरे के! पानी या दूध में भिगो कर । 
२८--मखर्ाने की खौर । 
२९-...मुँगोड़ी का रसा । 
३०--मखाने या मेवा घी में तल कर नमक डालकर ॥ 
३१--सागूदाने के पापड़ । 
३२-- कूटू की खीलें । 
रोगियों के साधारण आहार 
निम्नलिखि साधारण आहार रोगियों के दिये जाते हैं-- 
१--चावल या रोटी, गोश्त या मछली के रसे या कबाब 
के साथ । का 
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२--चाबल या रोटी; दाल-मूँग, अरहर, उद या घुली 
मसूर के साथ । 


३--चाबल या रोटी, दूध के साथ । 
४--खिचड़ी-मूँग या अरहर की । 
५-चावल या रोटी तरकारी के साथ--परव्ल॑, टिण्डा 
भिण्डी, शलगम, तेरई, लौकी, चचेंड्ा, करेला, हरे 
मूली, केले, आलू । 
६--गेहूँ के सत का हलवा, सूजी का हलवा। 
७--गहूँ का दलिया नमकीन या मीठा, दूध के साथ । 
८--खीर चावल या मखाना । 
९---साग, पालक, बथुआ, चोलाई, खुर्पा (नौनिया) । 
१०--हरे चने की तरकारी। 
११--डब्नल रोटी । 
१२--बिस्कुट । 
१३--चुडवे, खील, मुरमुरे । 
१४--दही, दूध, मट्रा- मक्खन । 
१५--फल, सेव, अनार, अंगूर, नाशपाती, सन्तरा | 
१६--पको डियाँ--मूँग, बेसन या अराखू्ट की, पालक यथा 
तेारई, आल इत्यादि के साथ; मूँग के चीले। 
१७--मंगोड़ियाँ, मूँग की गोलियाँ । 
१८--मेवा--बादाम, पिश्ता, अखरोट, चिरोंजी, गरी, 
किश-मिश । 
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२९-..-अखनी । 


२०--नानखताई, दालमोठ, मठरी, साँकें, तले हुए-खरवबूज़े 
के बीज, मूँग की दाल, बारीक सेव । 


रोग दूर होने के बाद पौष्टिक भोजन 


रोग दूर होने के बाद दुबलता दूर करने के लिए निम्नलिखित 
ओजन दिये जाते हैं-- 


अखनी, गाश्त रोटी, केरमा रोटी, कबाब रोटी, चावल और 
अखनी, चावल ओर शेारवा, मछली का शारवा । 


दूध, मक्खन मिसरी, मलाई, डबल रोटी, बिस्कुट, दूध में 
जलेबी, जलेबी मलाई, मलाई रोटी, खीर, फीर्नी, गेहूं का 
निशास्ता, चिरोंजी ओर बादाम का हरीरा, पोस्त के दाने व 
बादाम का हरीरा, बादाम की ठण्ढाई, बादाम मिसरी, हलवा, 
गरी मिसरी, पिश्ता मिसरी, वादाम की खीर, छुआरे की खीर, 
सखाने की खीर, उर्द की दाल के लड्डू, गाजर का हलवा, मेवे 
के लबृडू, सेव, अंगूर, अनार इत्यादि।._ 


१६ 


स्वास्थ्य-विज्ञान 


२४२ 


४३११३ 8 4,०0%2५६ 


+$|228 ४ [४७७ 


५2४28 ४ ॥२)०) २ 


»छ8 3... ४४ 


थे 


०५९४ परेड 
४ हेड अ४ ४ ह. जेफोाड़ 
४ डेट. |४२७ $५)2४ 8 ॥:)2४७ 
४ न. पथ रे 8 (8.2 
७६ ॥०।४४५७ 


४४५० 9॥2% कट 3. (डि£ 


४ ४८ ४8५ फेरे 8 4४ 
४ ०8. (४०७ $५)28।।8 ४०६ 
[29 3६४ प्यटफ $]258 & ४2४७ 


2४ ॥2५: 


5९४७ २०४४२ $]2£ ८ ३६४४ 


४ ०३४० $#0&% ॥99 8. 8 
४ देव. ४२० $]२४ ८ ४१४ 
॥29 मे. सर $|298 ४ 8॥2॥2 


पन्ने) 


४& ६ ७७७ ४६ £ ॥,8३ 


तेरहवां परिच्छेद 
ताप ओर रोशनी 


रोशनी और ताप अनादि काल से सद्दचर हैं। देनों के 
अन्तर्गत ऐसे तत्व, ऐसे गुण और और ऐसी शक्तियें मोज्कू 
हैं कि जिनके कारण एक में से दूसरा आप ही आप प्रगट 
है| सकता है। देनों गतिशील ओर चश्ल हैं। दोनों में भेद 
'केवल मात्र उनके कम्पों की संख्या-भेद से जाना जाता है । 
ये कम्प एक ही घाट ( ८०४४१ ) पर होते हैं। रोशनी 
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अक्स फेंकती है, ताप भी अक्स फेंकता है। रोशनी ध्रुवीय- 
भाव ग्रहण कर सकती है, ताप भी ग्रहण करता है। रोशनी 
बनरपति संसार के जीवित रखती है ताप जन्तुओं की जान 
व प्राण है। ताप भाप बनाता है, रोशनी मेघों के पिघला 
देती है ओर मूसलाधार वर्षा से मैदानों के भर देती है। ताप 
ओर रोशनी का प्राकृतिक सम्बन्ध पति ओर पत्नी का है। 
वे एक दूसरे से जुदा नहीं रह सकते ओर एक दूसरे की जान 
हैं। ताप गरम है, रोशनी ठण्ढी तथा शीतल है। ताप व रोशनी 
शरीर की जानव प्राण हैं। क़दरती तोर पर ये दोनों एक 
दूसरे के ऐसे साथी और ऐसे सद्दायक हैं. कि एक की मौजूदगी 
दूसरे की कमी को पूरा करती है। हमारी निगाह में आने 
वाले रोशनी के रंग-बिरंगे नजारे, ताप से पेदा होने वाली 
ज़रें| की अदला बदली और उनकी रसायनिक क्रिया के 
जेशीले दृश्यों से, किसी तरह कम अश्राश्चयजनक नहीं हें। 
फिसी चीज को तपाते-तपाते हम इस द्रजे तक तपा सकते 
हैं कि उसमें से रोशनी की लपटें निकलने लगें। उचित तरीकों 
से हम रोशनी के घेर कर अपनी चीजों के (इस प्रकाश 
“ड्ारा ) इतना गरम कर सकते हैं कि वे जलने लगें। रोशनी 
झोर ताप, दोनों का भण्डार एक है। ये दम्पति, जोड़े में एक 
साथ, सूर्य से रवाना होते हैं| निस्सन्देह, सूथ्य प्राण दाता 
है, सूथ्य की किरणों से ताप पेदा द्वोता है ओर उन्हीं से रंग 
आर प्रकाश नम॒र आते हैं। इनके बिना जीना असम्भव है ; 
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इनके बिना पौधे नहीं जी सकते, पौधे बिना प्राणी नहीं जी 
। सकते । हम जानते हैं कि मृत-प्राणी ओर झूत पोधे दोनों 
जमीन में जा मिलते हैं। प्राणीमात्र का मल-मूत्र भी जुमीन 
में ही रहता है। इन मुरदार देहों ओर मल-विष्टा के ताप 
द्वारा छिन्न-भिन्न होने से नोषजन बनता है । नाषजन ( ]९।४०- 
8०7 ) वायु में मिल जाता है। ज़मीन के अन्दर एक प्रकार के 
कीड़े होते हें । ये कीड़े नाषजन से अमानिया ( 3777079 ) 
बनाते हैं। एक दूसरे प्रकार के कीड़े अमेानिया के अंशों का 
जुदा करके नाषित ( )५।४८५ ) बनाते हैं। तीसरे प्रकार के 
कीड़े नाषितों से नाषेत ( )९४०४८७ ) बनाते हैं। पौधे इन 
नाषेतों के ग्रहण करके प्रोटीन जैसे नाषजनीय ( ४०४- 
0१०0७ ) पदार्थों के तय्यार करते हैं। इसके अतिरिक्त, भूमि 
के कुछ कीटारणु ऐसे भी हैं कि जा वायु से नाषजन के ग्रहण 
करके पोधों के शरीर में पहुँचा देते हैं। जान्तव पौधों के 
खाकर प्रोटीन, कर्बोज, चरबी इत्यादि खाद्य-अंशों के ग्रहण 
करते हैं ओर वायु से ओषजन ग्रहण करके वायु के कबंन-द्वि- 
ओपिदू ( (»7००॥-7)-00 ४06 ) वापिस देते हैं। दिन के. 
समय पौधे वायु से कबत-द्वि-ओषिद्‌ प्राप्त करते हैं और सूर्य के 
प्रकाश की सहायता से कबेन-द्विओषिद्‌ द्वारा अपने शरीर में 
काष्टाज, श्वेतसार (5८४८) ) शकर इत्यादि बनाते हैं ओर 
रात्रि के समय थायु से ओषजन लेकर कबन-ह्वि-ओपषिद निकालते 
हैं। वायु की लहरें ताप के कारण ही चालू हैं। ये तापजनक: 
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और प्रकाशवान (ग-बिरंगी किरणें अनोखे सोन्दय्य की छटाश्रों 
को दर्शाती हुई, एक दुसरे में रमी हुई, एक दूसरे की गोद में 
श्रालिंगन करती हुई', अपने निजधाम से निकल कर असंख्य- 
येजन रमणीय अंतरावकाश की एक-साथ यात्रा करती हुई, 
प्रासियों के उच्णता देने और गुप्त-चेतन्यता के रोशनी 
दिखाकर जगाने के लिये, प्रथिवी-मण्डल पर आती हैं। सूर्य्य 
का प्रकाश अनेक रंगों के संयोग से बनता है। एक काँच के 
श्रिपशब द्वारा सूर्य के प्रकाश के रंग अलग-अलग हेने पर 
प्रकाश में निम्तन-लिखित रंग मालूम होते हैं -- 

नील-लोहित, नील, ऊदा नीला, हरा, पीला, नारंगी और 
लाल । इनके अतिरिक्त नीललोहितके परे ओर लाल रंग के परे 
ओर भी अदृश्य किरणें होती हैं । पहली के। उप-तील लोहित 
( 0]04-५०७८ ) और दूसरी को उप-रक्त ( [74-ि८९ ) 
किरणों कहते हैं । इन सब रंगों की किरणों के अलग-अलग गुण 
हैं। लाल किरणों में ताप होता है; पीली में प्रकाश; नीली, 
नील लोहित और उप-नील लोहित में रसायनिक गुण होते 
हैं। रसायनिक गुण वाली किरणों उत्तेजक होती हैं ओर बे 
हानि भी पहुँचा सकती हैं। ये किरणें उत्साह बढ़ाती हैं ओर 
उनके प्रभाव से हमारा परिश्रम करने के जी चाइता है। जब 
बादलों में किरणें छिपी होती हैं हमारी तबियत गिरी सी रहती 
है और तमाम आबोहवा में सुस्ती सी छाई रहती है | धूप 
निकलते ही चारों ओर चैतन्यता नज़र आने लगती है । 
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एक दूसरे में समाई हुई, सूत में सूत की तरह बटी हुई, एक 
डूसरे से चिपटी हुई इन दाम्पत्य किरणों के ॥0%7८ के 
छन्ने और फिटकरी के घोल द्वारा छानने ओर अलग अलग कर 
देने का वैज्ञानिक चाहे कितना ही दावा क्‍यों न करें परन्तु ये 
लदरूप परम सुद्दद एक दूसरे से जुदा नहीं हो सकते । जहां 
एक है वहां उसका दूसरा साथी होना आवश्यक है। बिना एक 
के दूसरे का अनुमान ही नहीं हो सकता। इन दोनों का 
पारस्परिक सम्बन्ध कदापि नहीं टूट सकता। इस प्रकार, त्ताप 
ओर रोशनी रचना की हरेक वस्तु के ज़रें-ज़रें में व्याप्य-व्यापक 
भाव से रमी हुई हैं । किसी वस्तु के ज़रों' की थर्राहट के ताप 
कहते हैं ओर ऐसी केाई वस्तु नहीं है जो ज़रों' की थरोहट से 
'बिल्कुल शून्य दो । पानी की बूद-बूद में भी ताप गुप्त रूप से 
मोजूद है जो रगड़ द्वारा बिजली पैदा दवोने से व्यक्त-रूप धारख 
कर लेता है। थरोहट आम क़ानून है, अत: हर एक चीज़ में 
ताप मौजूद है। किरणों का ताप कीटाणुओं के नाश करता 
है ओर जल-बायु का शुद्ध ओर स्वस्थ बनाता रहता है। पैदा 
होते समय काले माता पिता के बालक भी गोरे होते हैं परन्तु 
इन किरणों के प्रभाव से चमड़ा काला द्वो जाता है। काला-रंग 
भी स्वास्थ-रक्षा का एक साधन है। यही कारण है कि काली 
जातियां गरमी ओर सूस्य के प्रकाश के गोरी जातियों के 
मुक़ाबले में ज़्यादा सह सकती हैं | 
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प्रकाश आकाश का आकस्मिक ( 3०००१०॥०) ) अशथांत्‌ 
प्राप्त गुण है। आकाश एक प्रकाश-युक्त घाट है जिसकी दर एक 
थर्राहट में रोशनी मोजूद है। कया रचे हुए पदार्थों में केई 
ऐसा पदार्थ है जिसमें गति ओर आकाश-तत्व दाम्पत्य भाव से 
एक-साथ ओर एक-समान मोजूद नहीं हैं ? रोशनी आकाश- 
तत्व ( 77/00० ) के स्रंयोग से है। आकाश एक तेजोमय घाट 
है जिसकी थर्राहट रोशनी के खास अंशों में है। ताप की 
चब्बल सचेत नाचती हुईं लहरों से ठोस पदार्थ तरल हो जाते 
हैं और तरल गैस बनकर ताप के परों पर।सवार दोकर ठण्ढे 
. मण्डलों में चले जाते हैं । ताप वायु की नमी ओर गन्दगी के 
सोख लेता है और मीलों के पानी के चाट जाता है, अत: रोग 
कीटाग़ुओं के निवास-स्थानों के उज़ाड़ कर कीटाणुओं के 
भनराश्रित करके ताप द्वारा नाश कर देता है। इस प्रकार ताप 
प्रृथिवी से लेकर बायु-मण्डल तक के पदार्था' की सवारी है । 
प्रकृति के पदार्थों के शुद्ध ओर निमेल रख कर उनके प्रार्णों 
के चालू रखने वाले, प्राण-रक्षक ओर प्राणदाता भी ताप और 
रोशनी ही हैं । 
यही कारण है कि हमारे बुज़र्गो' ने प्रात:काल उठ कर 
स्नान करके सूथ्ये को जल चढ़ाने की श्रथा जारी की थी। सूथ्य 
के। जल की आवश्यकता नहीं है। सूय्य जल का प्यासा नहीं 
है, न हम उसके। जल चढ़ाकर कोई लाभ पहुँचा सकते हैं । यदि 
हमके सूण्य से लाभ उठाना है तो प्रातः:काल नंगे बदन हमके 
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सूथ्ये के प्रकाश में ब्रैठना चाहिए। तेल मर्दन करके धूप में 
बैठने से खायोज--) पैदा होते हैं। तन्दुरूस्ती क्रायम रखने 
और शारीरिक वृद्धि के लिये धूप कितनी ज़रूरी चीज़ है यह 
बाद हरेक आदमी के अच्छी तरह मालूम नहीं है। औरत, 
मर्द ओर बच्चों के हरेक दिन थोड़ा समय ऐसे स्थान में बैठना 
चाहिए जहां सूथ्य की किरणें शरीर पर सीधी पड़ सकें। यदि 
कण्ठमाला की ओर भ्ुकाव हो तब तो अवश्य ही धूप में बैठना 
चादिए । जिस तरह भूगभे में दबे हुए आलू के अंकुर रोशनी 
के खाजते हैं ओर जब तक रोशनी के संसर्ग में नहीं आते वे 
निरंगे ही रहते हैं ऐसे ही जिन स्थानों में धूप नहीं आती उन 
स्थानों की बनस्पतियें उचित रूप में फलने, फूलने ओर बढ़ने नहीं 
पाती । इंसी तरह जे लोग अपना अधिक समय अँपधेरे रसाई- 
घरों में, अंधकारमयी सकड़ी गलियों में ओर अँधेरे कारखानों 
इत्यादि में बिताते हैं ऐसे बच्चे ओर बड़े आदमी बहुधा कमज़ोर, 
बीमार और पीले-पीले दिखाई देते हैं। अतः कमरों के सुबद्द 
खाल देना चाहिए और ऐसा प्रबन्ध रखना चाहिए कि सूथ्य 
की किरणों कमरे में प्रवेश करें। जिस कमरे की गनन्‍्दगी सूय्य 
की किरणों द्वारा दिन में साफ़ न की गई हो ऐसे कमरे में रात 
में नहीं सोना चाहिए। जिस समय कोई रोग शहर में फैला हो 
उस समय वे लेग इस महद्दामारी के शिकार अधिक होते हैं 
जिनके घरों में धूप नहीं आती ओर जिनके मकानों में धूप सीधी 
पड़ती है वे लोग इस महामारी से बहुधा बचे रहते हैं । 


२५० | स्वास्थ्य-विज्ञान 


[२०६८४७, सूखा, रोग कण्ठमाला, कूबड़, हड्डियों का मुड़ना, 
टेढ़ा होना या बड़ा होना इत्यादि केवल ऐसे बच्चों में ज़्यादा पाए 
जाते हैं जा औबेरे तैज्ञानों, सीले मकानों, छे।टी छोटी बन्द गलियों, 
खानों ( (7८5 ) और कारखानों में रहते या काम करते 
हैं। अतः 

(१) मकान ऐसे बनाओ कि कमरों में धूप आवे, सील न रहे 
और धूप से रोगाणु नष्ट होते रहें । 

(२) पहनने और ओढ्ने-बिछाने के कपड़ों के रोज़ धूप 
लगाओ ताकि पसीना व नमी सूखे और कीटारु मर जावें। 

(३) प्रातः काल स्नान करके नंगे बदन थोड़ी देर धूप में 
ज्ञरूर बैठो । 

(४) ऐसे बार्गों की बनस्पतियें खाओ ओर ऐसे चरागाहों 
की चरी हुई गायों का दूध पियो जहां सूर्य्य के प्रकाश के पड़ने 
से बनस्पति व घास में खाद्योज बहुतायत से पैदा हो । 





चोदहवाँ परिच्छेद 
निजी-सफाई और नित्य-क्रिया 


₹-आदत-- 
नित्यम्मिताहारविहारसंवी समीक्ष्यारी विषयेष्वसक्त: । 
दाता सम: सत्यपर: क्षमावान्‌ श्राप्तोपसेवी च भवत्यरोग: ॥ 

वाग्भट्र ने लिखा है कि जे मनुष्य नित्य एक नियत मात्रा 
में आहद्यार-विहार करता है ओर जे उचित अनुचित का 
विचार करके विषयों से यथाशक्ति दूर रहता है ऐसा पुरुष 
सदा ही खस्थ तथा निरोग रहता है । 


र्णर ] स्वास्थ्य-विज्ञान 


नित्य ठीक समय पर खाने, पीने, सोने ओर काम करने 
की आदत डालना तन्दुरुस्ती के लिए अत्यन्त लाभदायक 
है। यदि इन आदतों को न छेंडा जाय ते शरीर को ठीक 
समय पर अपने उचित काम करने का अभ्यास पड़ जात्ता 
है। अभ्यास करते करते शरीर में एक ऐसी सरलता आ जाती 
है कि बिना इरादे ही वे काम आप 'ही आप चालू रहते हैं 
आर शक्तियों की छीजन बहुत द्दी कम होती है। आदत पड़ 
जाने से आमाशय अपने नियत समय पर भेाजन का इंतज़ार 
करता है ओर उसको पचाने के लिये पहले से तय्यार रहता 
है, अत: भोजन अच्छी तरह पच जाता है। ऐसे ही नित्यप्रति 
ठीक समय पर मल त्यागने की आदत डालनी चाहिए । ऐसा 
करने से मलाशय ठीक समय पर आप ही आप मल को 
त्यागने की याद दिलाता रहेगा और अधिक देर तक 
अफीमचियों की तरह पेख्राने में बैठ कर ज़ोर लगाते रहने 
की ज़रूरत न पड़ेगी। जो लाग ऐसी आदत नह्ठीं डालते वे 
घण्टों पैखाने की दुर्गन्‍्ध सूँघा करते हैं और अनुधित ज़ोर 
लगाने के कारण ऐसे लोगों के रक्तपात्र बहुधा फट जाते हैं 
अथवा आँतें उतर आती हैं या अनेक अन्य रोग शरीर में हे 
जाते हैं। अत: यह आदत डालना बहुत ही ज़रूरी है। एक नन्हे 
से बालक को जे चलना सीख रहा है, उठने बैठने में बहुत्त 
सी शक्ति खच करनी पड़ती है लेकिन जो चलना जानता है 
उसके लिए यह आदत हो जाती है ओर बह अनजाने ही 
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अत्यन्त सरलता से चलता फिरता है। आदत पड़ जाने से 
हरेक काम आसान है जाता है ओर उसमें थकान कम होती 
है । किसी नए काम को पहली मरतबा करने में हमके अधिक 
शक्ति स्र्च॒ करनी पड़ती है, लेकिन जिस काम को हमने पहले 
कई बार किया है वह काम बहुत ही कम महनत से खतम 
हे! जाता है और उसकरेकरने में शक्तियों की छीजन भी बहुत 
थोड़ी होती है। इसी तरद्द शरीर को चन्द घण्टे सोने कौ 
आदत पड़ जाती है ओर शरीर सोने के समय पर सोने के 
लिए तय्यार हो जाता है ओर उठने के समय आप ही आप 
उठ बैठता है। नित्य ठीक समय पर आहार-विहार करने से 
शरीर के अभ्यास पड़ जाता है ओर वह ठीक उसी समय 
पर रोज़ उसी क्रिया की प्रतीक्षा करता है। इसी तरह दिमासा 
के काम करने का अभ्यास पड़ जाता ;है ओर बात-संस्थान 
नित्य के काम को बिना थकाबट के अत्यन्त सरलता और 
सुचारु रूप से करता रहता है। आलस और टालमटोल की 
आदत स्वास्थ्य के दे शत्रु हैं। अत: हरेक काम को ठीक समय 
पर ओर हर रोज़ करने की आदत डालना चाहिए क्योंकि 
आदत पड़ जाने से शरीर उस काम को अत्यन्त सरलता से 
करने लगता है उसमें मंहनत कम करनी पड़ती है श्रत: शक्ियों 
की छीजन भी कम द्वोती है। 
२--नींद-- 

अ्रधिक सेना भी बुरा है ओर बिल्कुल न साना भी बुरा है | 


रण४ ] स्वास्थ्य-विज्ञान 


हरेक आदमी के भिन्न भिन्न आयु तथा काम के अनुसार नींद 
की ज़रूरत है। 

अष्टांग-हृदय-सूत्र-स्तन में लिखा है कि तन्दुरुस्ती नींद पर 
निभेर है। काफ़ी नींद न आने से मनुष्य निबंल तथा नपुसक 
हो जाता है तथा सदा ही रोगी व दुःखी बना रहता है। ठीक 
समय पर नींद न आने से या अधिक सोने से या नींद की कमी 
से तन्दुरुस्ती नाश हो जाती है ओर ऐसा मनुष्य दीर्घायु नहीं 
हो सकता | 

मांसपेशियों की निरन्तर क्रिया के कारण शक्तियों की 
छीजन बराबर होती रहती है ओर यदि इस छीजन के पूरा न 
: किया जाय तो यह चोला शीघ्र ही नाश को प्राप्त हो जाय। 
नींद प्रकृति की छीजन के पूरा करती रहती है। इसीलिये 
अधिक मानसिक या शारीरिक महनत के बाद नींद आपही आप 
आया जाती है ओर तमाम अंगों की क्रिया के! कुछ समय के लिये 
बन्द करके शरीर को तरोताज़ा कर देती है। स्वास्थकारी नींद 
में भोजन के शरीर का अंग बनाने की क्रिया बिना किसी बाघा 
के चालू रहती।दहै ओर इससे।बात-शक्ति (]0०ए००४ साथ) 
को छीजन पूरी हो जाती है। परन्तु, अस्वस्थ नींद में झू्याब 
आते हैं ओर हमारी चैतन्यता खयाली पुलाबों में लगी रहती है 
जिनसे भय तथा सुख व दुःख के अनुभव होते हैं, बाज़े लोग तो 
नींद में घूमते फिरते हैं ओर इन सब बातों से शक्ति की छीजन 


दवोती है । 
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॥%77 ६0 #€वे 270 €७7।ए (० 756”? अयचात्‌ “जल्दी 
सेना ओर तड़के उठना” एक अत्यन्त स्वास्थक्रारी नियम है। 
बच्चों ओर बुड़ढों के जवानों की अपेक्षा अधिक नींद की ज़रूरत 
है। बचपन में दिमाग़ तथा अद्भ-प्रत्यज्ञ बढ़ते हैं ओर इस काय्य 
के लिए नींद की शान्ति की ज़रूरत है। बुढ़ापे में छीजन की 
पूति के लिए अधिक नींद की ज़रूरत होती है। स्त्रियों के। 
पुरुषों की अपेत्ता लगभग १ घण्टा ज़्यादा साना चाहिए। 

सरूत काम खतम करते ही नींद नहीं आती । खयालात 
की लहरें बरी देर तक दिमाग़ के मनमनाती रहती हैं । 
अत: साने से पहले शान्त हो जाने की ज़रूरत है। साने के कमरे 

. की खिड़कियाँ हमेशा खुली रखना चाहिए ताकि वायु का आवा- 
गमन स्वतन्त्रता पूवंक हो ओर सुख की नींद आबे। नींद की 
मात्रा भिन्न भिन्न अवस्था में निम्न प्रकार होनी चाहिए-. 


नन्हे बच्चों के २४ घण्टे में १६ घण्टे सोना चाहिए 

२बषके ,, हे १४७ ,, ++५ 

ढ 99 97 हे १२ 9 3) 

६ ,, 9१ १) १० ॥, ११ 

। ११ १9 ११) ८ १9 0 

१४ ,, लड़कों का ७ 99 ११ 
२०-४० ,, आदमियों को .,, ६ ,, हा 


च 
्् 
की 
भ्र्न्क्डि 
लक 
क्र 
जी 


४०-५० ,, बुड़ढों का 
५०-६० 


११ ११ ११ १० ,॥ ५ 


२५६ ] स्वास्थ्य-विज्ञान 


सोने के नियम-- 

सोने के सम्बन्ध में निम्न बातों का ध्यान रखना चाहिए--- 

()) सोने का कमरा हृबादार होना चाहिए ओर वहाँ के 
हवादान व खिड़कियाँ आवश्यकतानुसार खुली रखना चाहिए। 
गरमी के मोसम में सोने के लिए बराँडे (५८:०7१४॥5५) अच्छे 
होते हैं । क्‍ 

(0) सोने के कमरे में खाना नहीं पकाना चाहिए । कमरे में 
आग जला कर नहीं छोड़ना चादिए। पत्थर व चीढ़ के कायलों 
की गैस से इस देश में अनेक मृत्यु हरेक बे होती हैं। सोने 
के कमरे में रात भर लेम्प भी नहीं जलाना चाहिए, क्‍योंकि इससे 
बायु दूषित द्वो जाती है। 

(0) साने के कमरे में सामान व साज़ बहुत ही कम होना 
चाद्िए क्योंकि इनसे हवा रुकती है ओर मच्छरों के रहने के 
लिए निवास-स्थान मिलता है। मैले कुचैले कपड़े भी इस कमरे 
में नहीं टाँगने चाहिए । 

((९) “जूठे मुँह ओर जूठे हाथ नहीं सोना चाहिए । दिन में 
तथा दोनों वक्त मिले कभी न सोवे। राख पर, टटट्टी पेशाब से 
दूषित स्थान पर, स्मशान में, गीली जगह में, खुले हुएं में, नंगे 
तथा पैर भिंगो कर कभी न सेवे”--विष्णु ० 

(५) सोने से २ घण्टे पहले तक, नाक तक टूसकर भोजन न 
करे, वरन भूक से १ रोटी कम खावे। सेने से पहले कोई सख्त 

शारीरिक व मानसिक काय्ये भी न करे। 
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शं) पलंग मामूली कड़ा द्ो। बिस्तरा सूती हो। साफ़ 
चादर हो | तकिया न ज़्यादा कड़ा हो न ज़्यादा नरम और 
बहुत ऊँचा भी नहीं होना चाहिए | पेट तक ओद़ू कर सोना 
चाहिए ताकि ठण्ढ न लगने पावे | बहुत से परदे भी दरवाजों पर 
न लटके हों। बिस्तरों के रोज़ धूप लगाना चाहिए और पलंग 
में गरम पानी कभी-कभी डालना चाहिए ताकि खटमल आश्रय 
नपा सके। 

ज़मीन पर कभी नहीं सोना चाहिए । सीली जगह में 
साने से अकसर गठिया, बुखार ओर पेचिश का डर रद्दता है। 
जमीन पर बिच्छू, काँतर, साँप, चींटी, चेंटे इत्यादि के काटने का 
भी भय रहता है। इसके अतिरिक्त भूगभंखित गैसों को साँस 
में जाने का मोक़ा रहता है। 

(४7) सिर ढक कर नहीं साना चाहिए क्योंकि ऐसा 
करने से गन्दी हवा बार-बार फेंफड़ों में आती जाती है। कुत्ते 
तथा पालतू जानवरों का सोने के कमरे में नहीं सुलाना 
चाहिए। 

(शा) जहाँ मच्छर ज़्यादा हों वहाँ मसहरी में सोबे। 
पलंग के हवा के रुख़ बिछावे, ताकि हवा के भोके मसहरी में 
जा सकें। ओस बचाने के लिये पलंग से ३-फ्रीर ऊपर कनात 
तान ले। जहाँ श्रोस अधिक गिरती हे। वहाँ खुले में कभी 
न सोवे । 

१७ 


रद ] स्थास्थ्य-विज्ञान 


(5) पीठ के बल या बाँई करबट नहीं साना चाहिए। 
हमेशा दाई करवट सेवे ताकि हृदय अपना काम स्वतन्त्रता 
पृथक कर सके ओर खाना जल्दी हज़म हो जाय | 


(४) एक पत्नग पर या एक रज़ाई में दो आदमी न रू । 
हाजमा ख़राब होने और काफ़ी व्यायाम न करने से नींद 
कम आती है | इसका इलाज, शारीरिक व्यायाम है 
न कि अफ्रीम | बाज वक्त लाग तेज चाय पीते ही या खाना 
खाते ही सो जाते हैं ओर बजाय जिगर के दबाने के हृदय 
को दबाए हुए सोते हैं, या दृवा न होने या गरमी या फ़िकर 
के कारण उनके नींद नहीं आती। जब तक दिमाग से खून 
खाली नहीं दो जाता नींद नहीं आ सकती है। अतः सोने से 
पहले दिमासी काम करते रहना अच्छी बात नहीं है। रात 
का वक्त सोने के लिए है ओर यदि किसी के नौंद न आये 
ते| उसके ऊपर की बातों के अतिरिक्त याद्‌ रखना चाहिए कि 

( ) दिन में कभी न सोबबे, 
() काफी व्यायाम करे, 
ओर (॥) सेने” से पहले मालिक का ध्यान करे। 
बिखरी हुई तवज्जह की धारों के अनेक से 
एक पर तिका दे | ऐसा करने से दिमाग़ शान्त 
हो जाता है ओर नींद गहरी तथा ऋच्छी 
आती है । 
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३-जागना और नित्य क्रिया- 

जल्दी सेोवे और जल्दी जागे । अपनी आदत और जरूरत 
के अनुसार सावे | ४-५ बजे सुबह के! बिस्तरा, आम तोर पर, 
छोड़ देना चाहिए। ६-७ घण्टे की नींद साधारणतया काफ़ी 
है। उठकर कुल्ला करे ओर थोड़ा पानी पी कर पैख्ाने जावे । 
पैख़ाने के हाथ साफ़ करके दाँत माँजे, मुँह धोवे ओर आवश्य- 
कतानुसार नहावे ओर साफ़ कपड़े पहन कर, बाल काढ़ कर, 
थोड़ी देर टहले या व्यायाम करे । 


४-दस इन्द्रियें- 
आत्मरक्षा के लिए हमारे पास पाँच ज्वानेन्द्रियाँ हैं :--- 
१. त्वचा द 
२. आँख 
३. कान 
४. नाक 
ओर ५. जीभ 


जब तक ये ज्ञानेन्द्रियाँ ठीक रहती हैं, वे हमको आत्मरक्षा 
क्रने में पूरी मदद देती हें | आंख हमके, ऊँचे नीचे, टीले और 
गडढों में गिरने से बचाती है । जीभ मसाले, मिच और खराब 
चीज़ों पर पहरा लगाती है। नाक गन्ध, दुर्गन्ध में फ़रक करती 
हे आमेर हमकेा अमेक गन्दगियों से बचाली है। त्वचा स्व्श द्वारा 
काटे, आग, छुरी इत्यादि अनेक चीज़ों से शरीर की रक्षा करती 


२६० ] स्वास्थ्य-विज्ञान 


है। कान शब्द सुनकर अनेक सझ्कटों की सूचना देकर हमारी 
रक्षा करते हैं । 

इसके अतिरिक्त हमारे पास काम करने के लिए पाँच 
कर्मेन्द्रियाँ हैं-- 
हाथ 
पैर 
मुख 
गुदा 

आर ५. लि 

ये इन्द्रियाँ सन की आज्ञाओं के काय्ये रूप में परिणत 
करती हैं | यदि शरीर के निरोग रखना है तो इन दस इन्द्रियों 
के यथाशक्ति साफ़-सुधरा तथा निरोग रखना होगा । मकान की 
सफ़ाई, अड्ोस-पड़ोस की सफ़ाई, कमरों में बायु का आवागमन 
स्वास्थकारी जल तथा भोजन इत्यादि विषय हरेक पुरुष व स्त्री, 
बच्चे व बूढ़े की तन्दुरुस्ती से सम्बन्ध रखते हैं परन्तु अनेक छोटी 
छोटी।ओर दूसरी बातें।भी हैं जिनके बिना एक आदमी अपनी 
तन्दुरुस्ती क्रायम रहीं रख सकता । नहाना-घोना, उचित 
व्यायाम करना और काफ़ी सेना, समझदारी से ऋतु तथा देश 
व काल के अनुसार वल्ल पहनना इत्यादि अनेक छोटी छोटी बातें 
हैँ जिनका हमके विचार करना चाहिए। 
“-स्नान-- 

त्वचा के तन्दुरुस्त रखने के लिये नहाने फी ज़रूरत है। 
त्वचा मल-त्यागने वाला अंग है और त्वचा में स्थित पसीने की 


0 “अब 3 
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गअन्थियों द्वारा हमारे शरीर से पानी, और तेज़्ाब बराबर निक- 
लते रहते हैं। हमारे शरीर में अनेक छिद्र हें जिनके बाहरी 
द्वारों पर रोम दरवाज़ों का काम करते हैं। यदि हम त्वचा के 
रोज़ अच्छी तरह साफ़ न करें तो पसीने के मैल से दी ये छिद्र 
बन्द हो जायेंगे ओर यदि हमारे कपड़ों के रूए ओर हवा में 
उड़ने वाली मद्ठी इत्यादि इसमें और मिल जाबें तो पसीना 
ठीक तौर से नहीं निकल सकेगा और त्वचा का काम फेफड़ों 
तथा गुदी' के करना पड़ेगा जिपसे फेंफड़े ओर गुद्दो' के बीमार 
हो जाने का डर रहेगा । गरम मौसम में पसीना निकलते रहने 
से यह छिद्र खुले भी रहते हैं. परन्तु पसीना और मैल साफ़ न 
करने से सड़ने लगता है, जिससे बड़ी तेज़ दुगन्ध शरीर से आने 
लगती है ओर जूएँ, खटमल, पिरसू के आश्रय तथा भोजन 
मिलता है ओर इस प्रकार एक आदमी से दूसरे आदमी तक 
रोग फेलने लगते हैं । 

८८(]९७॥]70९585 48 €#छागव5)! ए॥वप€”---] ,07॥0 39007 
अद्धिर्गात्राणि शुद्धन्ति मनः सत्येन शुद्धति। 
विद्यातपोभ्थाम्भूतात्मा बुद्धिज्ञानेन शुद्धति॥ 

पानी से बाहरी अंग शुद्ध होते हैं। नित्य स्नान की हरेक 

आदमी के ज़रूरत है। कम से कम एक बार रोज़ हरेक 
आदमी के ठरण्ढे या गुन-गुने पानी से खूब मल कर नहाना 
चाहिए | गरम पानी या बहुत ठण्ढे पानी से नहाना हानिकारक 
है। पाती का ताप शरीर के ताप (९८४ डिगरी 7. ) से अधिक 
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नहीं होना चाहिए । जिस पानी के नहाने से ठण्ड लगे, शरीर 
जले या गले, गरमी लगे, बह पानी नहांने के लिए हानिकारक 
है। जिस पानी के नहाने से चित्त प्रसन्न हो यह लाभदायक 
है। शरीर के अंग-अंग के रगड़ कर तथा मलकर पानी से धोना 
चाहिए । नित्य स्नान करने से शरीर भी साफ़ हो जाता है और 
बायु के परिवतनों से शरीर सुरक्षित रहता है। नित्य स्नान 
रक्त-प्रवाह की अनियमित बातों ( बेक्रायदर्गियों ) के दूर 
करता है ओर त्वचा ( खाल ) की स्वास्थकारी क्रिया के 
उत्तेजित करके अनेक रोगों के कारणों के दूर करने में सहायक 
होता है। स्नान गन्दगी ओर मल के धो देता है ओर चम के 
साफ्र तथा तन्दुरूस्त बना देता है। स्नान से चित्त प्रसन्न व 
तरो-ताज़ा रहता है ओर शरीर में ताक़त व फुरती आती है । 


साबुन या बेसन 


हमारे पसीने में थोड़ा बहुत चरबी का अंश अवश्य रहता 
है ओर यह चिकनाहट केवल मात्र पानी से नहीं घुल सकती, 
आ्रत: बनसपति-तेलों के बनाये हुए बढ़िया साबुन का किसी 
खुरदरे कपड़े पर काग लेकर बदन के रगड़ ले। बेसन का 
उबटन इस काम के लिए बहुत अच्छा है। जिन लोगों को कोई 
चम-रोग हो उन लोगों के! साबुन इस्तेमाल नहीं करना चाहिए। - 
]07. 0॥0007 साहब ऐसे लोगों के लिए जई का आटा 
बताते हैं । ्ओ 
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नहाने के नियम 

नहाने के संम्बन्ध में लिम्त बातों कां ध्यान रखना 
चाहिए--- 

(१) “जो मनुष्य नित्य स्तान करते हैं वे !निम्तलिखित दस 
गुणों को प्राप्त करते हँ--सोन्दय्ये, पराक्रम, बल, तेज॑, रोगं- 
निवृत्ति, दीर्षायु, निश्चलता, बुरे स्वप्नों|से छुटकारा, स्मरण-शक्ति 
ओर तप”--दक्तसंहिता । 


(२) “रोगी सस्‍्तान न करे। रात में या दोनों वक्त मिले 
नहीं नहाना चाहिए। सूरज निकलते ही प्रातःकाल स्नान 
करना चाहिए। बहूते हुए पानी में र्तान करे। तालाब के 
पानी से चश्मे या मरने का पानी ज़्यादा स्वच्छु तथा निम॑ल है 
परन्तु नदी का पानो अत्युत्तम है?--विष्णु० 


(३) स्तान करने के बाद भीले कपड़े नहीं पहने रहना 
चाहिए बरन्‌ सांफ़ तथा सूखे कपड़े पहने । 

(४) ६५ डिगरी 7. ताप के पानी को ठण्ढा कहते हैं; ८० 
डिगरी से ९० डिगरी 77. ताप के पानी के सद॑ कहते हैं; ९० 
डिगरी से ९८४ डिगरी [7. ताप के पानी के गुनगुना कहते हैं 
और ९८४ डिगरी से ११० डिगरी 7. के गरम कहते हैं । 
ठण्ढे पानी से हम खुले हुए में नहा सकते हैं परन्तु से 
गुनगुने या गरम पानी से बन्द गुसलखाने में नहाना 
चाहिए ओर बदन पोंछ कर कपड़े पहनने के बाद बाहर 
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आना चाहिए ताकि हवा का ताप और शरीर का ताप मेल 
खा सकें ओर गरम से न होने पावे। हैज़ा, माता इत्यादि 
मलीन-रोगों से बचने का सबसे अच्छा साधन शरीर की सफाई 
है। हमारे शरीर से पसीना ओर दूषित मल बराबर निकलते 
रहते हैं, अत: गरमी, सरदी में बारदहों महीने बराबर नहाना 
चाहिए। जितना अधिक शरीर साफ़ होता है उतना ही अधिक. 
दिमाग़ निर्मल रद्दता है ओर स्वास्थ्य अच्छा रहता है । 

(५) नहाने के लिये सबसे अच्छा समय प्रातःकाल का 
है। सूरज निकलने से पहले नहा लेना चाहिए ताकि दिन और 
रात का मैल साफ़ होजाय ओर अगले दिन के काम के शुरू 
कंरने से पहले शरीर ताज्ञा होजाय | यदि ऐसा सम्भव न हो 
तो किसी दूसरे समय नहाले। 


(६) खाना खाने के बाद ही कभी नहीं नहाना चाहिए । 
मंनुस्मृति में खाने के बाद नहाना मना है और मनुष्य मात्र के 
तजरूबे इस आज्ञा की श्रेष्ठता की पुष्टि करते हैं । खाने के बाद, 
हाज़मे की क्रिया के लिए, आमाशय के बहुत से रक्त की आव- 
श्यक्ता होती है और यदि इस समय स्नान किया जाय तो पानी 
और रगड़ के फारण रक्त च्म की ओर वेग से दोड़ने लगता है 
औझोर इससे अजीण होने की सम्भावना रहती है और बाज़े 
ल्लोगों के दोरा भी हो जाता है । 

(७) सिर पर लोटों से पानी डाल कर खुले में नहाना 
अच्छा है, क्योंकि ऐसा करने से जो व्यायाम होता है उसके: 
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'कारण ठण्डी हवा भी चलती हो तो जुकाम नहीं हो पाता। 
गरम पानी से नहाने'्से रक्त-पात्र रक्त से भर जाते हैं, अतः 
बहुत सा केलारी ताप नष्ट हे! जाता है और नहाने के बाद शरीर 
ठण्ढा हो जाता है। बुखार में सद्‌ पानी से, स्पश्ल (59078) द्वारा 
स्नान कराकर शरीर के ताप के हल्का करते हैं। बुखार या. 
जुलाब की हालत में नहीं नाना चाहिए परन्तु गुनगुने पानी से 
एक-एक अंग के तोलिया भिंगो कर पोंछ सकते हैं। रूसी- 
स्नान भाप से होता है, ओर तुर्की-स्नान गरम हवा से करते हैं। 
दोनों प्रकार के गुसल् के बाद शरीर के मलते हैं ओर फिर 
ठण्ढे पानी में शरीर के डुबो देते हैं ओर बाद में चुप पड़े रहते 
हैं। ईंससे भी शरीर खब अच्छी त्तरद साफ़ द्वो जाता है। 
हृदय-रोगियों के लिए ये गुसल अत्यन्त द्वानिकारक हैं 
बहती धार में नहाना सबसे अच्छा है। जे। लोग असाध्य रोगों 
से पीड़ित हैं और जे न तो चल फिर सकते हैं. ओर न धूप में 
फाम कर सकते हैं ऐसे लोगों के। कम से कम हफ़्ते में एक बार 
भाप-स्नान ( 506थ7 987 ) अवश्य करना चाहिए।. 
६--आँख धोना-- 

भारतवषे में जितने लोग चक्षु-रोगों से पीड़ित होते हैं 
उतने संसार के किसी देश में नहीं होते। इसका यह कारण 
हे कि हमारे भाई बड़े लापरवाह हैं और आँखों के साफ़ नहीं 
रखते। नित्य प्रति प्रातः काल शौच से निवृत्त द्वाकर मुँद धोना 
चाहिए और आँखों के ठण्ढे पानी से खूब धोना चाहिए। रात: 
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के सीते वक्त कपूर का काजल लगाना चाहिए । आँख में साथुंन 
नहीं लगाना चाहिए। आँख पोछने कौ कपड़ा हरेक आदमी 
का अलदददा होना चाहिए। इस कपड़े का खालते हुए पानी में 
उग्बाल कर ठण्ढा कर ले और इससे आँख के साफ करे। दूसरे 
की आँख का कपड़ा प्रयाग करने से आँख के रोग एक से 
दूसरे मनुष्य का हो जाते हैं। ठण्ढे पानी के छीटे या त्रिफले 
के पानी के छींटों से आँखों के अनेक दोष शान्त रहते हैं । 


७--कान की सफाई-- क्‍ 

शरोर की सफ़ाई में आँख, कान इत्यादि की सफ़ाई शामिल 
हैं, परन्तु लेग-बाग इनकी ओर अधिक ध्यान नहीं देते । कान 
की सफाई में केवल मात्र बाहरी कात की सफाई की ही ज़रूरत 
है। अन्दरूनी कान के टेढ़े-मेढ़े रास्ते को साफ रखने के लिए 
कान के अन्दर स्वयं एक प्रकार का मोम पेदा होता है जा कान 
को साफ रखता है। यदि इस मेम के छेड़ा न जाय तो वह 
सूख जाता है ओर उसके परत उतर-उतर कर आप ही आप गिर 
जाते हैं और कान की सरंग साफ हो जाती है लेकिन यदि पानी 
साबुन अन्दर डाला जाता है ओर फिर रूई की फुरेरी या कपड़े 
की बत्ती कान में फेरी जाती है तो यह मोम और भी अन्दर 
घुस जाता है और मैल की सरूत गोलियां बन जाती हैं। थे 
गोलियां कान के ढोल पर दवात्र डालती हैं. जिससे सूजन हो 
जाती है और बहरे भी हो जाते हैं। अतः जहां तक उँगली 
पहुँच सके वहाँ तक पोरे से कान साफ कर दें। बहुधा कान 
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या नाक में जोक घुंस जाती हैं जिससे बहुत खुन बहता है 
ओर दद होता है। नमक का तेज़ घोल नम्नता से पिचकारी 
द्वारा प्रवेश करना चाहिए; इससे वे बाहर निकल आगदेंगी। 
८-नाकझ की सफाई-- 

मुँह धोते वक्त और जब कभी ज़रूरत हो, नाक छिनक 
कर साफ कर लेना चाहिए ओर पानी से हाथ तथा नाक को 
साफ कर लेना चाहिए। नाक को रूमाल में छिनक कर नाक 
भरे रूमाल के पतलून की जेब में खुरस लेना ओर बार बार उसी 
रूमाल के इस काम में लाना आज कल के सभ्य लोगों की 
गन्दगी है; इससे परहेज करना चाहिए। 
९--दाँत साफ करना-- 

मुँह धोते समय दाँतों का भी साफ करना चाहिए। जा 
लोग दाँत साफ नहीं करते उनके दाँतों में कीड़ा लग जाता है 
आर उनके मुख से दुर्गन्ध आने लगती है। हम दाँतों से खाना 
चबाते हैं और चबाने से जे थूक निकलता है उप्तका हाज़मे पंर 
बड़ा भारी असर पड़ता है, अत: हमको दाँतों के अधिक से 
अधिक काल तक सुरक्षित रखने का जतन करना चाहिए। 
खाने के बाद छोटे-छोटे टुकड़े अन्न के दाँतों की मिरियों में अटके 
रह जाते हैं। मुख के अन्दर की सीलन ओर गरमी से ये 
टुकड़े नरमा जाते हैं और सड़ने लगते हें जिससे दाँतों का 
जड़ाव रंग छाड़ देता है, ढीला पड़ जाता है ओर दाँतों में कीड़ा 
लग जाता है, अत 
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१) दाँतों को रोज़ सुबह, शाम और हरेक खाने के बाद 
खूब साफ़ करना चाहिए। सोने से पहले और उठने के बाद 
दातोन या मझ्जनन करे और खाने के बाद पानी से खूब अच्छी 
तरह कुल्ला करे। 

(२) ब्रश से मसूड़ों में छोटे-छोटे छेद हो जाते हैं और 
गन्दगी भी जमा रहने का डर रहता है, अतः: बबूल या नीम 
की दातोन करना चाहिए । ये दातौन ऐसी कड़ी न हों कि 
मपूड़ों का छील डालें | यदि दातोंन न मिल सके ते डँगली 
के पोरवाँ से मश्नन करे। खरिया मट्टी आठ भाग, सुद्दागा 
१ भाग, पिसा हुआ बत्रिफला १ भाग ओर बादाम के छिलकों 
की राख एक भाग मिलाकर मझ्नन बनाले। कड़वा तेल और 
नमक भी लगाते हैं। कोयला बारीक पीस कर भी मख्जनन 
करते हैं । प 
कुल्ली के लिए १-२ चुटकी 5042-0-(:४०9 की एक गिलास 
पानी में घोल ले । 

(३) दाँतों के आगे, पीछे, अन्दर ओर बाहर से नीचे और 
ऊपर से खूब साफ़ करे । 

(७) दाँतों के उखड़वाने में जल्दी नहीं करना चाहिए। 
दाँत उखड़वाना बिल्कुल आसान है परन्तु क़दरती दाँत दुबारा 
नहीं आते। थदि दाँत से खनन आता हो या दाँत बार-बार 
दरद करता हो तो किसी अच्छे होमियोपैथ को दिखाओ ओर 
यदि इलाज न हो सके तो कृत्रिम दाँत बनवा लेना चाहिए । 
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(५) दाँतों के तन्दुरुस्त रखने का सब से अच्छा तरीक्रा 
यह: है कि निवालों के। खब चबाया जाय । खाने के पीछे फल खाने 
ओर पान खाने से भी दाँत साफ्र हे जाते हैं, परन्तु बकरियों 
की तरद्द हर वक्त पान के पत्ते चबाते रहने से दाँत ख़राब दो 
जाते हैं । 

(६) दाँतों की मिरियों में जे। टुकड़े अन्न: के अटक जाते 
है उनको नीम की बारीक, साफ़ सींक या धागे से निकाल 
दिया करें ह 

जीम साफ करना 
दाँत साफ़ करने के बाद जीभ को जीभी द्वारा या दातौन 
की जीभी बनाकर साफ़ कर लिया करें ताकि उस पर मैल न 
जमने पावे | 


१०--बालों की सफाई- 


भारतवर्ष में बहुत से पुरुष सारे शरीर के बाल मुड़वा 
देते हैं ओर बहुत से केची से छोटे कर देते हैं परन्तु विवाहिता 
स्लियाँ बहुधा सिर के बालों के रखती हैं | इन बालों के। कम से 
कम हफ्ते में दो बार अवश्य धो डालना चाहिए। बालों में जूएँ 
. पड़ जाते हैं । बालों के मद्टी के तेल में मिगोने से जूएँ मर जाते हैं. 
परन्लु तेल लगा.कर आग के पास जाने से . आग लग जाने का 
डर है। विल्ाब्त में अण्डे. की ज्दी से बाल साफ़ करते हैं 
पञ्मान्न में दह्दी से ओर संयुक्तप्रान्त तथा बंगाल में साबुन; रीठे, 
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मुलतानी मद्ठी ओर श्रिफले के पानी से साफ़ करते हैं । बालों 
की खाल में एक प्राकृतिक तेल रहता है। नहाने ओर सिर धोने 
के बाद बालों की जड़ों में थोड़ा सा तेल लगा देना चाहिए ताकि 
नहाने धोने से जे क़दरती तेल बह गया हे। उसकी कमी पूरी 
हाजाय । जे। लोग रोज़ बालों के ज़ोर-ज़ोर से मल कर धोते हैं 
वे शीघ्र गंजे हे जाते हैं क्योंकि कुदरती तेल के चले जाने से 
बाल सूख जाते हैं और गिर पड़ते हैं । तेल लगाने के बाद बालों 
के नरम कंधे या ब्रश से कम से कम दो बार रोज काढ़ लेना 
चाहिए | जो लोग वाल साफ़ नहीं करते उनके कीड़े पड़ जाते 
हैं.जिससे चमरोग होजाते हैं, आँखों के ऊपर सूजन आजाती 
है या गरदन की ग्रन्थियाँ सूज जाती हैं । सिरके से भी ये कीड़े 
मर जाते हैं । 
११-दाढ़ी और नाखून इत्यादि: 

गुप्त स्थानों के बालों के मूड़ देना चाहिए। दाढ़ी भी साफ़ 
कर देना चाहिए ओर यदि रखे ते। दाढ़ी को बालों की तरह 
साफ़ किया करे। 

नाखूनों का अधिक न बढ़ने दें । नाखून के ब्र श॒से नाखूनों 
के साफ़ किया करे। नाखूनों के चाकू या किसी सख्त चीज़ 
से स्लाफ़ न किया करें क्योंकि ऐसा करने से अकसर नाखून 
अपनी जगह से उठ जाता है और उसमें मैल जम जाता है। 
हाथ ओर पैर दोनों के नाखून कटवाते रहना चाहिए। नाखून 
न कटवाने से नाखून टूटने का डर रहता है जिससे बड़ी तकलीफ 
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होली है । हाथ के नाखून खूब साफ रखना चाहिए, क्योंकि 
नाखूनों का मैल भेजन के। विषेला बनाने के लिये काफ़ी है और 
इससे अनेक भयानक रोग होजाते हैं । 
१२-मल त्यागना-- 

आवश्यक्तानुसार तुरन्त टट्टी पेशाब जाना चाहिए। टट्टी, 
पेशाब रोकने से वे शरीर में लय है| जाते हैं और रक्त तथा 
रसके दूषित कर देते हैं, जिससे अनेक रोग उत्पन्न हो जाते हैं । 
यदि आमाशय ठीक-ठीक काम करता रहे तो तन ओर मन दोनों 
ज़्यादा तन्दुरुस्त रहते हैं, अतः टट्टी पेशाब ठीक समय पर जाने 
का निरन्तर अभ्यास करे। ऐपा करने से शरीर अपनी क्रिया ठीक 
समय पर आपही आप करने लगता है। यदि क़ब्ज़ हाजाय ते 
_भैजन में थोड़ा बहुत परिवतन कर देने से क़ब्ज़ दूर हे। सकता है 
जैसे ठणढां या गुनगुना पानी सुबह उठते ही पीना, अंजीर खाना, 
मेटा आटा खाना, या फल और सब्जियों की मात्रा बढ़ा देना। 
जुलाब या हाज़में की दवा बार-बार लेने को आदत से पाचन- 
है; शक्ति निबल है| जाती है और इससे अन्त में हानि ही होती 
है। जहाँ तक दे सके जुलाब न ले | जुलाव से साबुन का एतीमा 
(7276॥79) अच्छा हे । 


१३-व्यायाप-- 


क्‍ तस्दुरुस्‍्ती क्रायम रखने के (लढये यह भ्रो बहुत जरूरी दे दि 
धूछ में दहुल्ल कर पसीने ड्वारा शरीर के झलों के। बाहर निकाज्ा 
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जावबे। जा लाग धूप में काम करते हैं, खेलते हैं ओर चलते- 
फरते हैं. उन लोगों के खुजली, कण्ठमाला, दृड्डियों का मुड़ना, 
लू क्गना इत्यादि रोग कभी नहीं होते । बग्गीचों और खेतों में 
काम करना ओर धूप में टहलना ऐसी कुदरती कसरतें हैँ जिससे 
बिगड़ी हुई तन्दुरुस्ती सुधरती है ओर स्वास्थ क्रायम रहता है। 
“व्यायाम शरीर की हरेक क्रिया के शक्ति तथा तेज प्रदान 
करता है ओर तन्दुरुस्ती तथा दीघांयु के लिए आवश्यक है। 
शरीर का बल ओर फुरती देकर रोगों से निवृत्त रखता है। सबसे 
अधिक स्वास्थ-प्रद तथा व्यायाम का क़दरती तरीका टहलना 
है??-.0.)7. 7२प१00०६,' 
एक आदमी को प्रत्येक दिन कम से कम ९ मील रोज टह- 
ज्ना चाहिए। गरमी ओर बरसात में ४-५ मील रोज काफ़ी है । 
“यदि गन्दगियों के शरीर में रहने दिया जाय तो वे रक्त 
से मिल जाती हैं और रक्त के ताप से सड़ने लगती हैं, जिससे 
अनेक।रोग उत्पन्न हो जाते हैं”-....]]५(९]७॥४०0, है 
बिना व्यायाम के खारिज-माहा हमारे शरीर में इकट्ठा हो 
+जाता है। बिना राख के निकाले श्राग नहीं जल सकती ऐसे 
ही व्यायाम द्वारा शरीर के ख्रारिज मादे को निकाले बिना 
हमारा शरीर सुचारू रूप से काय्ये नहीं करता और भेजन से 
शरीर षुष्ट नहीं हाता। व्यायाम द्वारा शरीर के अंग॑-प्रत्यंग 
टीक-ठीक काम फरते हैं । जिस व्यायाम से थकान न दे वह 
स्वास्थ-प्रद है है । स्वास्थ-प्रद्‌ व्यायाम से हमारे पाचन-अंग फुप्फुस 
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०७ "#.) ७ ७ >-न+ 5 मनतक, 


टसल--- +++2पकक>जकक++०34ल्‍4:4:8 ४०७ ०. ५ ०७:८७ ४ ४नक कक छ8-+ कथा ५-3७७५-क-+----3#-%५७०७७. ५ ९#-कफ/५ फेज» -प्ीककपाककमन ८-९. 3 :>>+>-म-++३००: 


'करने पर भी थकान दूर न हो वह व्यायाम अच्छा नहीं है, 
अतः अधिक व्यायाम नहीं करना चाहिए। 


अष्टाज्न-हृदय-संहिता में लिखा है “व्यायाम से शरीर हल्का 
और फुर्तीला है जाता है, चरबी घट जाती है, पाचन-शक्ति 
बढ़ती है और शरीर मज़बूत तथा सुडोल दह्वो जाता है? । 


व्यायाम द्वारा शरीर की गन्दगियाँ बाहर निकल जाती हैं, 
रक्त-प्रवाह एक समान होजाता है, जिससे अनेक रोग चड्ढे हाजात 
हैं। व्यायाम से दुबल अद्भ बलवान तथा तेजस्वी दो जाते हैं । 
ओर स्थानिक जमाव ओर सुस्ती दूर हा जाती है । शरीर के 
हरेक अद्ग की बाक़ायदा कसरत हवेनी चाहिए। जिस अछ्छ के 
इस्तेमाल नहीं किया जाता वह सूख जाता है। व्यायाम खुली 
हवा में करना चाहिए । 

मांस पेशियों की कसरत से हमारे फेफड़े खूब फैल जाते हैं 
ओर उनमें बहुतसी हवा भर जाती है जिससे पेशियों के। 0059- 
8०7 की अधिक मात्रा प्राप्त हाजाती है और शक्ति की छीजन 
अधिक होती है । इस छीजन के पूरा करने के लिये उचित 
भजन तथा शुद्ध हवा की ज़रूरत हेती है। सरूत कसरत 
करने वालों के लिए चिकने भेजन अधिक उपयोगी हैं, क्योंकि 
खनमें काफ़ी मात्रा (४7००४ को होती है | । 

श्प 


२४ ] स्वास्थ्य-विज्लञान 


व्यायाम के समय हमारा दिल तेजी से खटखटाता है और 
जोर से काम करता है; चमे की क्रिया सरलता से होने लगती 
है, क्योंकि रक्त-प्रकाह वेगबान है| जाने से पसीना अधिक मात्रा 
में निकलने लगता है। पसीने से बदन ठण्ढा हो जाता है और 
सरदी रूग जाने का डर रहता है, अत: व्यायाम के बाद तौलिये 
से बदन पोंछ कर काफ़ी सूखे कपड़े पहनना चाहिए। 
तन्दुरुसत आदमी, दोड़, घुड़-दोंड़, खेत ओर बग्रीचों की 
महनत, खेल-कूद, अनेक कसरत, डण्ड, बैठक, कुश्ती इत्यादि 
कर सकते हैं| दुबल लेग थेड़ी दूर .टहल लिया करें, मालिश 
करालें और धूप में खुले बदन थोड़ी देर बैठे । परन्तु, दीर्घायु 
होने के लिए जरूरी दे कि प्रत्येक पुरुष, स्त्री व बच्चा अपनी 
अवस्थानुसार खुली हवा में ठयायाम अवश्य करे। हट्ट -कट्ट आदमी 
नाश्ता करने से पहले कसरत करलें ओर कमज़ोर नाश्ता करने 
के तीन घण्टे बाद कसरत करें| जो लाग कसरत नहीं करते 
उनके भँख नहीं लगती । यदि ऐसी दशा में हम अधिक भोजन 
करें ( विशेष कर घी, चीनी, चावल इत्यादि ) तो चरबी बढ़ने 
लगती है और मुटापा होने लगता है और इससे अनेक रोग हे। 
जाते हैं । 
व्यायाम करने से दिल तेजी से घडकता है, रक्त फेफडों में तेजी 
से बददने लगता है जिससे बहुत सा (०770077० ४८६५ स्वनारिज 
दाजाता हैं। तेजी से साँस लेने से छाती के पुद् मजबूत है। 
जाते हैं। रक्तप्रवाह तेज होने से पसीमा खूब निकलता है, पित्त 
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से पित्त अधिक मात्रा में निकलने लगता है ओर शरीर के अज्भ 
प्रत्यक्ष से मल खारिज होने लगने हैं। व्यायाम न करने से 
जिगर, दिल ओर फुप्फुस इत्यादि में रक्त-प्रबवाह मन्द रहता है 


०३३ ७० ७०५०५ %९० ७-१७. ७+क ०० -न्य.. 


ओर आलसी द्वो जाता है | व्यायामी 'छुझूछ नुएत व्फों १ 


दोड़ना 
दौड़ना जवान ओर बुड़ढे दोनों के लिये लाभदायक है। 
परन्तु इतना दीड़ना चाहिए कि जिससे थकान न हो और 
अधिक जोर की हाँपी न आवे | बहुत दूर और बहुत तेज दोडने 
से फेफड़ों ओर दिल के नुक़सान पहुँचता है, अतः तेजी 
ओर दूरी का धीरे-धीरे अभ्यास करे। । 


टहलना, तेरना इत्यादि 

दिल ओर फेफड़ों के लिए दौड़ना और टहलना देनों ही 
अच्छी कसरत हैं। गेंद-बल्ला ((.770%6(, ९735) इत्यादि खेल 
भी उपयोगी हैं परन्तु सब से अच्छी वर्जिश तैरने की है क्योंकि 
तैरने से दिल और फेफड़ीं के अलावा शरीर के हरेक पुद्ं 
मजबूत द्वोते हैं । 

कसरते 

तन्दुरुस्ती के लिए कसरतें, यागिक-असन इत्यादि भरी 
बहुत लाभदायक हैं । कसरतों से रोग भी चंगे हो सकते हैं । 
भुकी हुंए कमर ओर तंग सीना कसरत से ठीक हो 


के न ॒ 
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सकता है। पीलिया रोग ओर अजीर-घोड़े की सवारी से 
दूर हो जाते हैं। बिना कसरत के, खान-पान और ओपमें 
जिगर और आमाशय को कभी भी ठीक नहीं कर सकतीं । 
हल्की ओर सख्त कसरतें 
कसरतें दो क्रिस्म की हें--हल्की और सरूत । हल्के डम्बेल 
([20४०77-9९॥७), मुगदर, छड़, गेंद इत्यादि की कसरतें हल्की 
हैं ओर छोटे बच्चों ओर लड़कियों के लिए उपयुक्त हैं। वा- 
3]6] ( समानान्तर ) तथा 707207!०) ( पट्ट ) छूड़ (33) 
की कसरतें, गोला फेंकना, वज़न उठाना, वज़न खींचना इत्यादि 
। सख्त कसरतें हैं जो केबल बड़े लड़कों ओर जवानों के 
योग्य हैं । 
अच्छा व्यायाम वह है जिससे पुट्टों पर बेजा दबाव व 
जोर न ॒ पड़े बल्कि जिसके करने से पुट्रे सुडोल ओर सुन्दर 
बनें । व्यायाम भोजन से पहले या दोनों व्यालुओं के बीच के 
समय में करना चाहिए। खाना खाते ही कभी व्यायाम न 
करे । दफ़्तर के बहुत से बाबू लेग और विद्यार्थी ऐसा ख्याल 
करते हैं कि उनका सारा समय पढ़ाई में बीतना चाहिए। यह 
बिचार ग़लत है। पुद्रों की शक्ति ओर मानसिक शक्ति में 
एक गहरा तथा घना सम्बन्ध है । खुली हवा में व्यायाम करने 
वालों के काम भी अच्छी तरह होते हैं ओर उनके दिमाग़ भी 
अच्छे रहते हैं । द 


कसरतों का अदल-बदल कर करना चाहिए ताकि भिन्न 
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भिन्न पुट्टों के व्यायाम मिल सके। व्यायाम बहुत देर तक 
नहीं करना चाहिए। साधारणतया एक घण्टा रोज व्यायाम 
के लिए काफ़ी है। अधिक व्यायाम करने से दिल पर अधिक 
ज़ोर पड़ने से एक प्रकार का हृदय-रोग हो जाता है और 
आम तौर पर फेफड़े का कोई रक्त-पात्र फद जाता दै। व्यायाम 
के बीच या बाद में प्यास लगे तो दूध की छोटी-छोटी घूटे 
चूसना चाहिए । बहुत सा पानी या शराब पीना दोनों ही खतर- 
नाक हैं । 
१४-पढ़ाई-लिखाई-- 

साने के बाद दिमाग़ ताज़ा रहता है, अत्त: तड़के सुबह का 
समय पढ़ाई के लिए सब से अच्छा है। विद्यार्थियों को ५-६ 
घण्टे पढ़ने के लिए काफ़ी हैं | एक घण्टे पढ़ने के बाद ५ मिनट 
तक आराम करना चाहिए ओर फिर दूसरे विषय की पुस्तकें 
ले लेनी चाहिए। पढ़ाई का कमरा साफ़-सुथरा और हवादार 
होता चाहिए ओर किताबें सजी हुई तथा माड़ू पॉछ कर 
रखना चाहिए | जिस लड़के की किताबें तितर-बितर रहती हैं 
ओर जिसकी दवात, क़लम व पेन्सिल गन्दी होती हैं उसकी 
पढ़ाई भी बैसी हो होती है। पढ़ने की मेज़ इस तरद्द रखना 
चाहिए कि उस पर रोशनी बाएँ कन्धे की तरफ़ से पड़े । सामने 
की रोशनी से चकाचोंध होती है ओर आँखें ख़राब हो जाती 
हैं बहुधा लड़कों की निगाह कमज़ोर हो जाती है और इससे 
उनके सिर में दद॑ रहता है। ऐसे लड़कों के किसी डाक्टर से 
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आँख का इम्तिद्दात करा लेना चाहिए और ज़रूरत होते 
चश्मा पहनना चाहिए। शौकिया चश्मा कभी नहीं पहनना 
चाहिए, ऐसा करने से आँखें ख़राब हो जाती हैं। खराब ओर 
छोटे छापे की किताबें नहीं पढ़ना चाहिए। बहुत भ्रुक कर 
नहीं पढ़ना चंाहिए। ऐसा करने से पाचन-अज्ञ तथा फैफड़े 
दवते हैं ओर इन अज्भों की क्रिया स्वतन्त्रता पूषक नहीं होती । 


१५-कपड़े-- 
तड़ कपड़े नहीं पहनना चा।हए क्योंकि ऐस कपड़ों से रक्त- 
प्रवाह में बाधा पड़ती है। फ़लालेन ओर रंगीन कपड़ों को बदन 
से छूए हुए नहीं पहनना चाहिए, बल्कि उनके नीचे पहले और 
कपड़ा पहनना चाहिए। जो लेग चम-रोगों से पीडित हों 
उनके। तो ख़ास तोर से इस बात का ध्यान रखना चाहिए, 
क्योंकि इन कपड़ों से जलन, चुभन ओर खुजली होती है 
जिससे चर्म-रोग बढ़ते हैं | कपड़े हल्के ओर इतने ढीले-ढाले 
होने चाहिएयैकि कपड़े पहने हुए शरीर के प्रत्येक अद्ज सरलता 
से हिल-डुल सकें और किसी भी अद्गज की क्रिया में रुकावट 
पैदा न हो। कपड़ों को समय-समय पर बदल लेना चाहिए 
आर साफ़ करके धूप में सुखा देना चाहिए। कपड़ों की रूअड़ 
केसमल और बनावट हवादार होनी चाहिए। 
पतले तले या ऊँची णड़ी के जूते तन्दुरुस्ती के लिए हानिकारक 
हैं। भारी या तंग टोप या कड़ा साफ़ा बालों के लिए खराब हैं । 
इनसे बालों की जड़ों में दर्द पैदा देजाता है ओर बाल दूटते हैं शर 
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उन रक्त-पात्रों पर दवाव पड़ता है जिनसे कि बालों की जड़ों की 
परवरिश होती है। जब धूप में न हों उल समय सिर खुला रखना 
चाहिए । सब से अच्छी सिर की पोशाक साला-हेट (50]9-॥2) 
(टोप) या साफ़ा है। इनसे सिर ठण्ढा रहता है, धूप नहीं लगती, 
चाट का बचाव रहता है ओर आँखों में चकाोंध नहीं मारती | 

कपड़े निजी आदत ओर मोसम के मुत्ताबिक पहने जाते 
हैं। भारतवासी गरमियों में सूती और जाड़ों में ऊनी कपड़े 
पहनते हैं। सावर ओर रेशम भी पहनते हैं, परन्तु ऱायीब लोग 
बारहों महीने सूती कपड़े ही पहनते हैं और जाड़ों में ऊपर से 
कम्बल या लोइ ओढ़ लेते हैं परन्तु रूई की बण्डी या फ़लालेन 
को फतूही नीचे अबश्य पहनना चाहिए। सफ़ेद और भूरे रख 
के कपड़े गहरे रह्ढड वाले कपड़ों से अधिक ठण्ढे होते हैं । काले 
की अपेक्षा नीला, नीले से गुलाबी, गुलाबी से पीला, पीले से 
भूरे और भूरे से सफ़ेद रज्ञः ज़्यादा ठण्ढा होता है। धूप में जाते 
वक्त सफ़ेद कपड़े पहनना अच्छा है। कुछ रज्ञों में ४॥7९5 और 
अन्य विष मोजूद रहते हैं, अतः रंगीन कपड़ों से सावधान 
रहना चाहिए। 

सिर ओर धड़ हमारे शरीर के अत्यन्त कोमल अरद्भ है । 
धूप बहुधा सिर में लगती है और ठण्ठ ओर हवा धड़ में, अत 
तन्दुरुस्त रहने के लिए कपड़ों की रूझाई के अतिरिक्त कपड़ों - 
के समझ यूक कर बनवाना चाहिए। आदमी और लड़के तो 
टाप या साफ़ा पहन लेतें हैं परन्तु ओरतों के। छाता लगाना 
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चाहिए। धड़ को सरदी से बचाने के लिए ऊनी कपड़ा अन्दर 
बारहों महीने पहनना चाहिए । ऊनी कपड़ा ओर फ़लालेन पसीने 
के साख लेते हैं ओर ठण्ढ और .जुकाम से बचाव रहता है। 
सूती कपड़े पसीने से भीग जाते हैं ओर ठण्ढ लगने का डर 
रहता है। अतः सूती कपड़े के ऊपर ऊनी पहनना चाहिए। 
ऊनी कपड़ों में से गरमी नहीं निकलती, अत: जुकाम तथा 
ठण्ढ से बचाव रहता है। ये कपड़े हल्के तथा ढीले होने चाहिए + 
दिन के कपड़े रात के कपड़ों से अलग होने चाहिए। रात 
के कपड़े बदल लेना चाहिए ओर दिन के कपड़ों के सुखा देना 
चाहिए ताकि अगले दिन सूखे पहन सकें। गीले कपड़े कभी 
नहीं पहनना चाहिए। बहुत से लोग कपड़ा गीला करके 
सोते हैं, यह बुरी आदत है ओर इससे अनेक रोग हो जाते 
हैं। रात की पोशाक ढीली-ढाली, हल्की और गरम दोनी 
चाहिए। औरतों के पेट के चारों तरफ़ एक फ़लालेन की. 
पट्टी बाँध लेना चाहिए। इससे जिगर ओर गुर्दे ख़राब नहीं, 
हो पाते । कसरत के बाद कपड़े भींग जाते हैं । इन कपड़ों के. 
बदल देना चाहिए । 
व्यायाम के बाद शरीर ठण्ढा होने लगता है ओर यदि ठण्ढी 
हवा से पसीना यकायक रुक जाय तो गठिया, फेफड़ों या 
श्रन्य अज्ों को सूज की सूजन इत्यादि हो जाने का भय दृता है। हे। अतः 
व्यायाम के बाद ऊनी कपड़े पहने । ४४]०79 वाले देशों में फ़लालेन 
की फ्रतुई जरूर पहनना चाहिए क्योंकि पसीना सोखने ओर 
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त्ताप को रोकने के कारण फ़लालेन से जुकाम नहीं हो पाता 
ओर ४४(४773 ज्वर बार-बार नहीं होता । 

ऊनी तथा रेशमी कपड़ों को समय-समय पर धूप लगाना 
चाहिए। सूती कपड़ों को धोते रहना चाहिए । कपड़ों पर 
कभी-कभी ब्रश फेरना चाहिए। 


१६-मकान की चीज़ों की सफाई- 

मकान की चीजों के रोज मराडना-पॉछना चाहिए । टैंगी 
हुई चीजों को काड देना चाहिए ताकि उन पर मट्टी न जमें 
आर कहीं कीड़ेन बैठ जावं। बकसों को रोज पोंछ देना 
चाहिए । साजो-सामान पर कभी-कभी रोग़न कर देना चाहिए 
ओर धूल-मढ़ी ते राज पोंछ देनी चाहिए। गुलदस्तों को रोज 
बदल देना चाहिए। 


१७-नशे, तम्बाकू, पान इत्यादि- 

खाने के बाद पान खाना अच्छा है, परन्तु बहुत पान से 
हाजमा खराब हो जाता है और दाँत जल्दी गिर जाते हैं। नशे 
ओर तम्बाकू तथा सिगरेट, बीडी की आदत खराब हैं और 
इनसे तन्दुरुस्ती बिगड़ती है। नशे इत्यादि के सम्बन्ध में हम 
अगले अध्याय में विस्तार पूबेक लिखेंगे । 


१८-खान-पान सम्बन्धी कुछ बार्तें-- 


१. दूसरों के मेल-मृत्र, थूक, नाक, बलराम, खखार, पसीना 
इत्यादि के अपने भोजन में न मिलने दो । मक्खी के भोजन 
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की चीज्ञों परन बैठने दो | मक्खियाँ गू खा कर ओर गा में 
लिसे हुए अपने पर और पैरों समेत भोजन पर जा बैठती हैं। 
ओजन की चीज़ें को ढक कर रखो। पैखाने और बच्चों की 
खुड़्डियाँ चौके से दूर रखो ओर मल पर फ़ोरन राख डाल दे।। 

२ बिरादरी के हुक, थूका-पन्थी मज़हब के परशाद, 
मुसलमानों के सावंदेशिक पानी पीने के घड़े ओर शरबत वालों 
के अशुद्ध गिलास, स्वास्थ्य-विज्ञान के नियमों के विरुद्ध हैं। 
एक वरतन से खाने-पीने से अनेक छूत-रोग एक से दूसरे का 
लग जाते हैं। 

३. घर भर में चादे जहाँ न थूक्री । पीकदान रखो । 

४. पवित्र दूध अम्रत है, अपवित्र दूध विष है। जहाँ 
सक्खियाँ मिनकती हों, गोबर, मलमृत्र ओर कूड़ा-करकट 
जमा हो वहाँ गाय न बाँधों और न दूध दुह्ाओ | 

५. मुँह ढ़क कर न साझो । साने के कमरे की खिड़कियाँ 
तथा रोशनदान इत्यादि मौसम के मुताबिक खुला रखो। 

६. ख्ोमचे वाले, कचालू-चाट, मलाई की बरफ़ इत्यादि 
बेचने वाले प्राय: बड़े गन्दे होते हैं | बहुत से टट्टी के दवाथ भी 
नहीं धोते । बहुत से उसी हाथ से नाक छिनकते हैं और उसी 
हाथ से चीज़ें बेचते हैं । इनके कपड़े अत्यन्त मैले होते हैं और 
खोमचे पर ढका हुआ माड़न भी अत्यन्त मैला-कुचैला होता: 
है। ये लोग नालियों के पास ओर सड़क के किनार बैठे रद्दते 
हैं। नाली की मक्खियाँ ख्रोमचे पर बैठती हैं; सड़क की धूल 
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चीज़ों पर गिरती है, हलबाइयों की मिठाइयों ५र मक्खी 
भिनका करती हैं और मिठाई बनाने वाले अत्यन्त चीकट 
कपड़े पहनते हैं ओर चीकट म्राड़न प्रयाग करते हैं, अतः 
इन वाज़ारू चीजों के विष समझो | 

७. शराब, भंग, चाय, केफ़ी इत्यादि हानिकारक हैं। 

८. अधिक मीठा, घी, चरबी, तेल ओर चावल खाने 
ओर पड़े रहने से तोंद तज्िकल आती है । तोदल ख्रो-पुरुष 
बहुधा बाँक व नपुसक हो जाते हैं । 

९. खाने का कमरा साफ़ होना चाहिए। घुआँ,मक्खी ,और 
धूल से बचो | उकड़ू बैठने से पेट भिचता है ओर आमाशय 
पर दबाव पड़ता है अतः थाली को ऊँचे पटे पर रख कर 
खाना खाओ । 
१९--नित्य-क्रिया-- 

निम्न-लिखित नियमों के पालन से रोग नहीं होते-- 

४ [#€एलापंगा 38 90९0(९/ (0207 (:पा८ ” इलाज करने से 
जचाव रखना अच्छा है, अतः हरेक पुरुष व स्त्री इन नियमों 
का पालत करे-- “ 

( १) अति स्नान, श्रति भोजन, अधिक निद्रा, अधिक | 
जागरण, अधिक व्यायाम तथा क्रीड़ा इत्यादि 
से बचे । 

(२) रात्रि के चौथे पहर में जाग कर शौचादि से निषृत्त 
होकर दाँत माँजे ; आँख, कान तथा मुख धोवे ; 
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जज के हे 
स्नान करे : बालों में तेल डाल कर बाल काढ़े और 
साफ़ कपड़ा पहन कर कुछ देर टहले ; इसके बाद 
नाश्ता करे और नित्य-क्रिया में लग जावे । 

(३ ) अति तीखा, अतिखट्टा, इमली, लालमिच, कसेला, 
अधिक लवण वाला भोजन न कर ; रूखा-सूखा 
भोजन न खावे; मग्मादि न पीच ; नशे से बचे । 

(४) नित्य युक्ति से आहार-विहार करे । 

(५) लघुशह्ला के बिना उपस्थ-इन्द्रिय के स्पशे न करे ; 
उध्व-रेता रहे ; ब्रह्मचारी बने ; अष्ट-मैथुन त्याग दे । 
अष्ट-मैथुन ये हें--स्मरण, कीतन, क्रीडा, दशन, 
गुप्त-भाषण, संकल्प, निश्चय ओर क्रिया-निवृत्ति । 

(६) दिन में कभी न सोवे । 

( ७ ) इत्र, सुगन्व आदि से परहेज करे। 

(८ ) भोजन के पूष शुद्ध जल का आचमन करे। शीच 
से पत्र शुद्ध जल पीचे । 

(९) जब टट्री, पेशात्र लगे तब फ़ोरन ही इन मलों के 
त्याग दे। टट्टी, पेशाब के बाद हाथों के मद्ठी से 
साफ़ कर ले । ' 

( १० ) आँखि, कान, त्वचा, जीभ, नासिका, गुदा, मूत्र-सार्ग, 
हाथ,पेर ओर मुख आदि के यथासम्भव साफ़ रखे । 

(११) कपड़े साफ़ पहने और ऋतु के अनुसार कपड़े 

हने। 


हम 
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( १२ ) ठीक समय पर सब काम करे ; नित्यप्रति ठीक समय 
पर हरेक काम का करने की आदत डाले । 
( १३ ) जल्दी सेत्रे ओर जल्दी जागे ४7 
( १७ ) जरूरत से ज़्यादा किसी से न बोले ; भीड-भाड़ से 
बचे : बहस अधिक न करे; जहाँ तक हो सके 
शक्तियों की छीजन ज़रूरत से ज्यादा न द्वोने दे । 
( १५ ) सादा भोजन करे ; सादे कपड़े पहने ; सादगी से रहे 
आर विचार उच्च से उच्च रखे 
२०--विवाह-- 
जब तक शरीर अच्छी तरह हृष्ट-पुष्ट न हो जाय, विवाह 
कभी नहीं करना चाहिए। जो पुरुष छोटी उमर में विवाह 
करते हैं वे सदा कमज़ोर, बीमार तथा ग्ररीब रहते हें । 
जब तक आदमी की आमदनी अच्छी नद्दे बाल-बच्चों का 
पालन-पोषण नहीं हो सकता ओर पुष्टिकारक भेजन के 
अभाव से समस्त कुटुम्ब बीमार रहता है और दरिद्रता घेरे 
रहती है। शरीर वृद्धि के लिए समस्त शक्तियों को सम्ब्रय 
करने की आवश्यकता है। बाल-विवाह के कारण शक्ति- 
सद्लथय नहीं हे पाती ओर भावी-पिता की बाढ़ रुक जाती 
है और वह शक्ति नष्ट हो जाती है, जिसके बल से जीवन-संग्राम 
में सफलता प्राप्त होती है। शक्ति के अभाव से काम-काज 
जंचित रूप से. नहीं हो पाता ओर असन्‍्तोष तथा निराशा 
डेरा डाले रहती है। द 
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जिसकी बाढ़ रुक गई है, जिसके पास पुष्टिकारक 
स्वास्थकारी भेाजन खाने क्रे लिए नहीं हैं, जे दरिद्रता के कारण 
घिरे हुए तथा छोटे मकानों में किसी तरह गुजर करता है ओर 
जिसकी जीवन-शक्ति थक गई है ऐसा जवान आदमी तन्दुरुस्त, 
हट्ट -कट्ट मज़बूत बच्चे पेदा नहीं कर सकता । 

ओरत का हाल इससे भी बुरा है। वह अपने जाड़ीदार 
से बहुत छोटी होती है। खेलने-कूदने के समय में ही माता 
की ज़िम्मेरारी और फ़िकरें लड़कपन में ही उसके सिर पर 
जबदेसती डाल दी जाती हैं। बहुत जल्दी बच्चा हो जाने से 
उसकी शक्तियें चूस ली जाती हैं। उसको दूध भी पिलाना 
पड़ता है। बहुधा औरतें माँ-योग्य होने से पहले ही बच्चा 
जनने में परलेाक सिधार जाती हैं। यदि उचित बाढ़ से पहले 
ही अनेक बच्चे हो जाते हैं तो बेचारी एक अजीब मुसीबत में 
फँप जाती है और जवानी में ही बुढ़ापा आ घेरता है। ऐसी 
औरतों की शक्तियाँ क्षीण हो जाने से बालक अत्यन्त दुबल 
होते हैं ओर उनका हमल बार-बार गिर जाता हैया बच्चा 
मरा हुआ पेदा होता है। जिससे अनेक खस््री रोग उत्पन्न हे 
जाते हैं ओर बेचारी की ज़िन्दगी, ददं, तकलीफ ओर मुसीबत 
में बीतती है । 

बाल-विवादह के कारण इस अभागे देश में सन्‌ १९२८ में 
१५,३६,१८६ बच्चे एक व्षे की आयु से पहले द्वी भरे ॥ 
भारतवषे की समस्त सृत्यु-संख्या का चैाथाई एक बर्षीय बाल- 
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मृत्युएँ हैं। इसमें से ५० प्रतिशत एक मास के बच्चों कीरहेँ 
ऋर इसकी ६५ प्रतिशत सात दिन के पूव के बच्चों की सृत्युएँ 
हैं। बेचारी माताएँ ९ मद्दीने घार कष्ट उठावें, जनने की पीड़ा 
क वेदना सहें, साल भर सेवा करें ओर फिर भी बच्चे पतड्े 
ओर भुनगों की मौत मरें | इसके अतिरिक्त अनेकानेक मातताएँ 
प्रसव-काल में ही परलाक सिधार जाती हैं । अय बाल-विवाह ! 
तुझे से अधिक कौन भारतवषे से मृत्यु-कर (॥06807॥ 70०) ) 
लेता है? भारतवर्ष ! तेरा यह सब से बड़ा जधन्य पाप है। इस 
कलझ्ूड-कालिमा से अपने मुख को तू केसे साफ़ कर सकता 
हैं? जवान आदमभियों को २५-वर्ष से पहले ओर युवतियों 
को १८ वर्ष से पूजे विवाह नहीं करना चाहिए। इसके लिए 
बड़े भारी कारण हैं ओर इसकी पुष्टि शाम्र भी करते हैं । 

जब त्तक तन्दुरुस्त बच्चे पैदा न होंगे क्रौम मज़बूत नहीं बन 
सकती । यदि हम स्वतन्त्र होना चाहते हैं ते हमके बाल-विवाह 
के दोषों से मनसा, वाचा, कमेणा दूर रहना चाहिए। यदि 
हम शक्ति-सद्बय करके अपने शरीर को बलवान तथा पुष्ट 
करेंगे ते हम इस योग्य बन सकेंगे कि हट्ट -कट्ट तन्दुरुस्त 
बालक पैदा करें और अधिक घधनोपाजन करके उनकी परवरिश 
तथा रहन-सहन, भोजन-छाजन का उचित प्रबन्ध कर सकें 
आर आने वाली सम्तान की कृतज्ञता के पात्र बनें। मालिक 
सुबुद्धिदे ओर भारतवर्ष को इस दोष से शीघ्र मुक्ति प्रवान 
करे । 


ड्द्ड स्वास्थ्य-विज्ञान 


२१--छुूत दूर करना ( ए89०८४०७ )-- 

सफ़ाई करने वाली ओऔषधियों द्वारा रोग फैलाने वाले 
रोगाणुओं और उनके अण्डे-बच्चों को नाश करने को छूत 
दूर करना (097/०८४०॥) कहते हैं। ताज्ी हवा, गरम 
हवा, धृूप,|ताप, खैालता हुआ पानी, भाष इत्यादि रोगाणुओं 
का नाश करने के अनेक साधन हैं। 

(१) ताजी हवा--छूत दूर करने का एक ज़बदस्त साधन है 
परन्तु इसकी क्रिया आहिस्ता-आहिस्ता हाती है और जारण 
(0549 00॥) द्वारा होती है। द द 

(२) धूप--से रोगाणु नाश हे सकते हैं परन्तु अण्डे-ब्े 
' बने रहते हैं। धूप से बहता हुआ और रुका हुआ पानी दोनों 
ही साफ होते हैं । 

(३) ताप--सब से अच्छा तरीक़ा है। भाष द्वारा, उबाल 
कर, आग में डाल कर या कमरे की हवा गरम करके छूत नाश 
करते हैं । 

(७) गरम हवा--का तरीक़ा सब से कम श्रयोग किया 
जाता है क्‍योंकि इस तरीक़े में हवा के ताप को खालते हुए पानी 
के ताप (२१२ डिगरी 77.) के बराबर करना पड़ता है ओर इस 
ताप से वे बहुत सी चीजें भी नष्ट हे! जाती हैं. जिनकी कि छूत 
हम दूर किया चाहते हैं । 

(०) खैलता हुआ पानी--का तरीक़ा ज़्यादा अच्छा है। 
अगर कपड़ों को उबालना हो ते पहले उनको सज्जी मद्टी के 
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ठण्ढे पानी में डुबो दो फिर एक घण्टे सक उबाला। एक 
उबाल से रोगाणु तो नष्ट द्वो जाते हैं परन्तु उनके अण्डे-बश्ल 
नाश नहीं द्योते, अत: १-२ घण्टे ठहर कर दुबारा फिर उबालना 
चाहिए । मामूली तौर पर एक घण्टे तक एक उबाल काफ़ी है । 
(६) भाष--छूत दूर करने वाली वस्तु के रोम-रोम में 
घुस जाती है। इसमें आग लगने का भी डर कम है जिससे 
रोगाणु नष्ट हे जाते हैं, परन्तु वस्तु नाश नहीं होती। 
परन्तु, इसके लिए क़ीमतो ओज़ारों की ज़रूरत हाती है। भाष 
से ऊनी कपड़ों का रंग फीका पड़ जाता है और वे सिकुड़ 
जाते हैं । चमड़ा, रबड़, ओर सूती कपड़े भी खराब हे जाते हैं । 
१२० डिग्री (:. ताप पर २०-३० मिनट तक भाप छोड़ी जाती है। 
जहाँ तक सम्भव हे। ऐसी चीज़ों के जला देना दी अच्छा है । 


रसायनिक छूृतनाशक ओषधें 
बिस्तरे ओर कपड़ों को २४ घण्टे तक निम्न-लिखित किसी 
'घोल में डुबो देना चाहिए या गरम पानी में उब्राल कर सखाबुत 
आर गरम पानी से धो डालना चाहिए-- 
(१) चूने की सफ़ेदी। इससे तेज दुगन्ध भी नष्ट हो 
जाती है। ह 
(५२) (४०४८०४]0706 6 ](६:८प7५)--३ गैलन पानी में 
आधा श्राउन्स (१६:१०००). 


(३) (००7००॥८ 400--५ प्रतिशत घोल बना ले। 
ह १९ 
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नोट--मम्बर (२) और (३) सख्त जहर हैं, अत: सावधानी 

से प्रयोग करना चाहिए । 
(४) 722--पानी में मिलाने से इसके रंग दूध सा हो 

जाती है । इसका ५ प्रतिशत घोल जंना ले । 
कम्पला--- 
.. कम्बलों की छूत दूर करने और कितात्रों तथा जूतों पर त्रुश 
करने के लिए फोरम लिन ([70777977) का २ प्रतिशत घोल काम 
में लाया जाता है। इस घोल में कम्बल को १ घण्टे तक डुबोए 
रखना चाहिए | ([707779]॥7) फ़ोर्मलिस एक भयानक विष हैं » 
अतः सावधानी से प्रयोग करें। इन बिषों के ऐसे खान में न 
रखें जहाँ बच्चे इत्यादि पहुँच सकें और इसके पानी समझ कर 
पी जावें। 
पाखाना और क़े की छूत नाश करने के साधन-- 


[238750775 7077700]93 :--- 


(१) 76700[0706 ० 'श६षा८टप्राए )7. 4 

' जज्कठलाठां: #टांत (57०78) (22. | 

4४.7]॥76 3!प७ (जा, 
पानी कं ३ मैज्नन 


7८7200706 ० ४८7८एप7५ को तेज़ॉब में मिलावे श्रोर 
तब उसमें पॉनी छोड़े । पारे फे कारण यह श्रेत्थन्त भयक्टर विष 
है और तेज़ाबं से धातुएँ खरीबे हो जाती हैं। 

(२) १:२० की (09798०॥०८ लात का भोले बना ले-। 


निजी-सफ़ाइ और नित्य-क्रिया [ २९१ 

इन दोनों घोलों में से किसी के पाख्ाने या के में बराबर 

हिस्से में मिला कर आधे घण्टे तक रखा रहने दे । इससे ज़्यादा 

देर की ज़रूरत नहीं है। इसके बाद उस पैखाने या पेशाब के 

बस्ती और कूएँ इत्यादि से दूर कहीं गहरा गड़ढा खोद कर ग्लड़ 

दे या जला दे । सव से अच्छा तरीक़ा यह है कि पाखाने में राख 
ओर लकड़ी का बरादा मिला कर फ़ोरन आग लगा दे । 

मकान और सामान की सफ़ाई-- 

तसबीरों के फ्रेम, लकड़ी ओर धातु की चीज़ों तथा शीश 
ओर चीनी के बरतनों ओर चीज़ों के (:०7००॥० 8०४० के २ 
प्रतिशत घोल से ब्रश ह्वाश अच्छी तरह पोत दे । इसके बाद 
साबन और गरम पानी से खूब थे ले। रेशमी और ज़री की 
चीज़ों के कई्े घण्टे तक धूप में सुखावे । 
कमरे की सफ़ाई इस प्रकार करे-- 

(१) सफ़ाई से पहले कमरे के न माड़े और मसद्टी न उड़ावे। 
ऐसा करने से छूत फैलने का अधिक डर रहता है । 

(२) हबादानों, दरबाजों और खिड़कियों के अच्छी तरह 
खोल दे, दीबाल ओर फस्शों के खूब खुरच दे । इस खुरचन 
के बाद में मड़ दिया जाय। फ्रश के खेादने की ज़रूरत नहीं है । 

(३) किसी पिचकारी या िश्ात पा || से (5०9४८ 
लत के १ प्रतिशात घोल या [० के २ प्रतिशत घोत 
के दीवालों ओर फशों पर अच्छी तरह छिड़फे । छिलकने 
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_ वाला काला चश्मा आँख पर लगाओ ओर गीले रूमाल से मुँह 
बन्द्‌ कर ला । 

(४) अगले दिन दीवालों पर सफ़ेदी करा दो। सफ़ेदी करने 
वाले काम खतम करने पर कपड़े बदल लें ओर साबुत ओर पानी 
से नहावें । काम करते वक्त मुह पर कपड़ा बाँध लें; जूता पहनें 
ओर हाथों पर तेल लगा लें (0279०॥|० *०ंत से बचने के 
लिए) । छूत वाले कमरे में खाना, पीना और तम्बाकू पीना हानि- 
कारक है। 


_बूनी देना-- 


... केवलमात्र किसी दवा की धूनी देने से कमरों की छूत साफ 
नहीं देती । कमरे की पुताई और हवा लगाने की भी ज़रूरत 
' है। धूनी के काम के लिए आम तौर पर क्वोरीन 0॥077९ 
ओर गन्धक के तेज़ाब की गेैसें काम में लाई जाती हैं। ये दोनों 
गैसें धातु की चीज़ों के! खराब कर देती हैं ओर सूती और ऊनी 
कपड़ों के रंगों को फीका कर देती हैं । 
तीन पाव 3]९28८॥778 7?2070८/ पर १ पाव गन्धक के तेज़ 
तेज़ाब के डालने से (०777८ गैस तैयार हो जाती है। इससे 
१००० 0.(. (घन-फ्रीट) जगह को धूनी लगाई जा सकती - है। 
परन्तु धूनी लगाने से पहले दीवाल भ्रोर फ्रश के खू ब भिगो 
देना चाहिए। 
१॥ सेर गन्धक का जलाने से जे 50770प्रा० ७८0 गैस 
बनती है वह्‌ १००० (..(.. (घन-फ्रीट) कमरे की धूनी के लिए काफी 
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है | धूनो से पहले दीवाल और फ्रश को खुब भिगो देना 
चाहिए । क्‍ 
नालियों की सफ़ाई-- 


१॥ सेर #€-पा7) 5प्रोछ0. ((ज6६€॥ ५३४४०!) का १ गेलन 
पानो में घोल कर नाली में डालो। 36९2०४ं/ह ??०एवे& 
((-]07 06 0 व.7०) या 'शिक्षव्पाए 72४८7०]०१०१९ को 
नालियों के साफ करने के काम में नहीं लाते हैं, क्योंकि ऐसा करने 
से यदि नालियाँ चूती हों तो पानी के नलों में इन बिषों के चले 
जाने का भय रद्दता है। 
कप की सफ़ाई-- 

पहनने के कपड़ों को १ घण्टे तक खोलते हुए पानी में 
उबालने से छूत नष्ट दो जाती है। 

हैजा या मेतीमरा के रोगियों की दरी, रज़ाई तथा चटाई 
इत्यादि का जला देना चाहिए। कम्बलों को 77009 के २ 
प्रतिशत घोल में आधे घण्टे तक भिगोए रख कर १ घण्टे तक 
स््रूब खोलते हुए पानी में उब्ाले । 





पन्द्रहवाँ परिच्छेद 
रोग-निवारण 


| रोगों से बचने के लिए तन्दुरुसती को समझना ज़रूरी है। 
[ज़्यादा मोटा पन भी तन्दुरुस्ती की निशानी नहीं है ओर न 
अधिक दुबलापन ही। शरीर में अधिक ताप का होना भी 
स्वास्थ का लक्षण नहीं है ओर न ताप की कमी। नाड़ी का 
अधिक तेज़ चलना भी तन्दुरुसी नहीं है ओर न नाड़ी की मन्द 
गति। अतः इन बातों के सम्बन्ध में थोड़ा बहुत जानना 
ज़रूरी है । द 


सेग्र-लिकछासपत द [ २९५ 
?-लम्बाई और बीक । 


मोटापन तन्दुरुस्ती नहीं है। म्ुटापे से बदहज़मी, कब्ज, 
फूप्फुस झोर जिगर में ऋअह़बी का जमाब्र, हृदय पर अरबी 
चढ़ना, मुर्दे के रोग, गठिया, बवासीर इत्यादि अन्रेक रोग हो 
जाते हैं। ७&70०१००॥ 720ए990० (००५०८ के मराहूर बिशे- 
पज्ञ ओर स्वास्थ्य-विज्ञान के जबरदस्त विद्वान [)7. उिलापाताय 
३० ६१त१०७५ ने एक जवान आदमी का आदशं-भार 
मालूझ करने के लिए निम्न-क्विखित नियम कियत किया है-- 


आदश-भार 
पाउण्डों में 


डाक्टर [000० साहब फ़रमाते हैं क्रि जब किसी मनुष्य का 
असली वज़त उसके क्द के ड्विसाब वाले बज़न से ७ पाउण्ड से 
ज्यादा हो तो यह फ़ाल्तू गोश्त नुकसान करता है। !)7. 
[2०८० साहब एक तन्दुरुत्त जवान आदमी के वज़न और 
कद का पारस्परिक सब्बन्ध इस प्रकार बतलाते हैं--. 


२८ मलुष्य की ऊँचाई इच्चों में -£ 


॥ ३8 ॥ 
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सन्नी 


| इक 


वज़न 


वज़न 


क़द्‌ 


फ़रो० 


क़रद्‌ 





ह््० 


स्‍टो पाउ० 
प्र 


ड््० 


फ़ी० 


४ १० 


हि 











२ पाउन्ड 5 १ सेर 


१ स्टोन ८ १४ पाड० 
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स्वस्थ भारतवासियों का औसत भार इस प्रकार 
होता है 


आयु वर्षा में ऊँचाई इचद्धों में भार पाउड्डों में 


२० से २५ ६५-०४ १२६३३ 
२६ से ३० ६५-४३ १३४४६ 
३१ से १५ ६६७५६ १५०५७ 
३६ से ४० ६९-७१ १५२-२९ 
४१ से ४५ ६६-५० ९१५०-५० 
४६ से अधिक ६७-०३ १५३७५ 


[,ए0० ब्यव फाग्वतर]5 'िट्तवावव! [णांध)एवेटात९८ 
में डाक्टर प0प5८शणाव०ा इन आँकड़ों को इस प्रकार देते हैक 





ऊँचाई ओसत भार 
इ्य्ब् पाउण्ड 
० १८१ 
११ १६७ 
१० १५५ 
श्ष्ष 
० १४९ 
७ १४१ 
६ १३२ 
हम १३० 
५ . १२१ 
३ १२१ 
२्‌ ११५ 


#& #& >> + + 2. नि 
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आयु पिछले बालक है पक 
जन्म दिन को 

वर्ष | ऊँचाई | भार | ऊँचाई | भार | 
फ्री० इ० | पाडण्डों में। फ्री० इ० | पाउश्डों में 
िमभराधाकानरममााधभााम काल बमके ७अणा भा ता ििए्ड८काल:: 

१ २ | शछ। | २ | श८ 

२ २ | २५॥ २ ७ २५० 

३ | २११५ | श४श | २१० | श्शा। 

छ ३ १ ३७ ३ ० | ३६ 

ण्‌ ३ ४ ४० ३ ौो३े ३५९ 

ध्‌ ३ ७ ४3०॥ ३ ६ ४१॥। 

७ | ३१० | ए९॥॥। | ३ ८ | उज। 

८ | ३१ ५५ ३ १० | ५२ 

९ ४ श॥। 5०॥ ४ | «० 

१० ४ थे ६जे। ४ ३ द्र्‌ 

१९ ४ ५०॥ | उर ४५ ६८ 

श्र ७ ७० ७६॥ ४ जी!। >क्षा 

१३ ४ ९ | ८२५॥ ४ ९॥| ८७ 

१४७ | ४११ ९२ ४२१॥| ९६ 

१५ | ५ २। | १०२॥ ५ १ 
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२-शरीर. का ताप 

अब हम शरीर के ताप ( [८०७७7०४/८ ) के सम्बन्ध में 
थोड़ा बहुत बताने की केशिश करेंगे। तन्दुरुस्त हालत में 
आओसत ताप ९८४ डिगरी 9. माना गया है। मुख, मल-द्वार 
ब्योर योनि के अन्दर का ताप बग़ल के ताप से ? डिगरी आम 
तौर पर ज़्यादा होता है। प्रातःकाल बिस्तरे से उठते ही 
शरीर का ताप सब से ज़्यादां होता है, आधी रात के समय 
सब से कम होता है। चोबीध घण्टे का शरीर-ताप, औसत 
ताप से १८ डिगरी 7. अधिक या कमर होता है और इसी हद 
के अन्दर अन्दर रहता है। बग़ल का ताप बिना बेहोश हुए 
५९७ डिगरी 9. तक घट सकता है और बिना-बुखार के १०० 
डिगरी तक चढ़ सकता है । 

एक डिग्री बुखार के बढ़ने पर नब्ज की १० बार 
फ्री मिनट बढ़ जाती है । 

यदि ताप हर घड़ी ९८७ डिगरी 7. से ज़्यादा चढ़ा रहे तो 
बह रोग की निशानी।है; यदि १०३ डिग्री से १०४ डिग्री बना रहे 
त्तो सख्त बुखार है; १०५ डिग्री से १०८ डिग्री तक जान का खतरा 
है ओर १०८ डिग्री से १०९ डिग्री मृत्यु के पहले होता है। मगर 
इसके यह मानी नहीं हैं कि दैनिक बुखार में तेज़ ताप हमेशा 
ही स्रतरनाक होता है। स्वल्प-विराम ज्वरों में आम तौर पर 
१०६ डिग्री से १०८ डिग्री ताप हो जाता है, परन्तु वह केबल-मात्र 
थोड़ी देर के लिए बढ़ता है ओर इसके एक विशेष अबस्था ही 
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समममना चाहिए। तेज गठिया में १०७ डिग्री का बुखार 
खतरनाक माना जाता है ओर इससे हृदय सम्बन्धी बिगाड़ हो 
जाने की सम्भावना रहती है। पाण्डु-रोग में बुखार का आना 
अशुभ समझा जाता है। जच्च खाने का बुखार पेड़ को सूजन 
के बताता है। तपैदिक में बुखार का बढ़ना रोग के बढ़ने और 
ख़राबियों की निशानी है। ह 
३-साँस लेना क्‍ 
एक तन्दुरुस्‍्त, जवान आदमी एक मिनट में १४ से १८ बार 
साँस लेता है, लड़के २० से २० बार ओर नन्हे बच्चे ३० से ४० 
बार। महनत, जेश, घत्रराहट ओर गुस्से की हालत में साँस 
की संख्या बढ़ जाती है ओर रंज व ग़म तथा एकाग्रता की 
हालत में कम हो जाती है । 
साँस की संख्या का हिसाब 


२ महीने से २ वर्ष तक के बच्चे ... ३५ बार फ्री मिनट 
२साल से ६साल तक ,, ... २५ ,, ता 

8 +# (२ ,, ११ २० ,, 99 
१२ ,, १५ ,, कफेलड्के ... (१८ ,, का 
१५ ,, २१ +» के जवान १६ से १८ ,, मा 


एक जवान स्री एक जवान पुरुष से ज़्यादा जल्दी-जल्दी 
साँस लेती है ओर खास कर गर्भावस्था में । 

ः ४-दिल की धड़कन 

णक तन्दुरुत्त जवान आदमी के दिल की घड़कन ६० से ८० 
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बार फ्री मिनट द्योती है। एक बच्चे के दिल की घड़कन 
१०० से १४० बार फ्री मिनट होती है। 
५-नाड़ी की खटखट 
तन्दुरुस्त नाड़ी, एक-समान, बराबर, भरी हुईं, ओर सध्यम- 
गति वाली होती है और उँगली के नीचे धीरे-धीरे फूलती है । 
भिन्न-भिन्न आयु में, प्रति मिनट तन्दुरूस्त नाड़ी की सामान्य 
खटखटाहट इस प्रकार होती है-- 


ञ्रायु खटखट प्रति मिनट 
मर्भाशय में... १७० से १५० 
पैदा होते समय १३० से १४० 
पहले साल में ११५ से १३० 
दूसरे साल में १०० से ११० 
तीसरे साल में ९५ से १०५ 
७ से १७ साल में ८० से ९० 
१७ से२१ ,, 3५ से ८५ 
२१ से ५० ७० से ७५ 
बुढ़ापे में ६० से ७० 
डोकरों में ७ण० से ८० 


आरतों की नब्ज मरदों से तेज चलती है। मेहनत करते 
वक्त और बाद में, पाचन-क्रिया फे समय, मानसिक-जोश, 
घबराहूट और शुस्से के वक्त और सुक्द के वक्त, दिन के दूसरे 
बक्तों की अपेक्त। नब्ज तेज चलती है | यकायक लेटे से उठ 
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बैठने या खड़े हो जाने से ( विशेष कर बीमारी के बाद ) नथ्ज 
कम से कम थीड़ी देर के लिए तेज द्वी जाती है । 

तेज़ नब्ज़ बुखार या सूजन की निशानी है। पतली परन्त 
बहुत तेज़ नव्ज़ कमज़ोरी ज़ाहिर करती है। यदि नब्ज़ तेज 
परन्तु मटके देकर चले ओर बीच-बीच में रुक जावे तो हृदय 
की केाठरियों के द्वारों की बनावट में नुठ्रस ज़ाहिर करती है। 
सविराम (]7।870०॥7) नब्ज़--रक्त-प्रवाह में रुकावट, 
दिसारा का पिल-पिला पन, म्रगी, अधिक-मेहनत, चिन्ता, 
हृदय-रोग और कभी-कभी मुटापे के जाहिर करती है । भरी 
हुई नब्ज़ तीह्ण रोगों की निशानी है और खाली कमज़ोर 
संब्ज़ रक्त की कमी बतलाती है। 

६-पेशाब 

एक तन्दुशस्त जवान २४ घण्टे में २० से ५० आउन्स तक 
पेशाब फरेता है ओर उसको बिस्तरे पर जाने के बाद रात में 
पेशाब करने की सुबह तक ज़रूरत नहीं होती । तन्दुरुस आद- 
मियों का. पेशाव चमकीला ओर साफ़ होता है ओर उसका 
बिरोष-भार ( 596८० (7३५७० ) १०१५ से १०२० तक 
होता है। विशेष-ार का बढ़ना, बार-बार पेशोब जाना विशेष 
कर रात्रि में और रंग हल्का पड़ जाना मधुमेद्द की निशानी है । 

बुखार में कर गरसी के मवेसम में पेशान मँँदला हो जाता 
है और उसका विशेष-भार कुछ काल के लिए बढ़ जाता है। 
बुख्तार में रंग गहरा हो जाता है । हिस्टीरिया, जोश और 
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जाड़ों में विशेष-भार कम हो जाता है, मात्रा बढ़ जाती है 
ओर रंग पीला हो जाता है। बदहज़मी, गठिया, मूत्राशय 
के रोग और येनि-स्राव की दशा में पेशाब में तलछट जमा 
हो जाती है। यदि पेशाब में क्षार ( (7०७ ) मौजूद हों तो 
बे परीक्षा की नली में पेशाब के गरम करने से धीरे-धीरे 
गायब हो जायँगे। फ़ोस्फेट खार जैसे नज़र आते हैं परन्तु, 
'पेशाज के। उच्ालने पर गँदलापन बढ़ जाता है लेकिन चन्द 
बूद 0८८४८ या 'साण्यं० /०ंत के मिलाने से पेशाब साफ़ 
हो जाता है । 

यूरिक एसिड (ए77० ७००) बारीक लाल बालू रेत तली 
में या शीशे की बग़ल में जमा कर देती है ओर अगर पेशाब 
में तेज़ाब ज़्यादा है तो वह गठिया या गठिया-ब्राई का जाहिर 
'क्रता है । पित्त से पेशाब का रंग हराया पीला सुनहरी सा 
हो जाता है और पाण्डु-रोग के ज़ादिर करता है। खून से 
पेशाब का रंग लाल, गहरा-लाल, चमकीला-लाल या गहरा- 
भूरा हो जाता है। बलगम (०८०७) से पेशात्र में घुआँ सा 
जमा रहता है ओर पेशाब का रंग सफ़ेद हो जाता है। पीष 
से मोटी, भारी, सफेद, हरी सी या पीली सी बदली या तलछूट 
जमा हो जाती है । 

पेशाब के ज़रूरी ओर असाधारण अंश 

68 फप्रशाए  सफ्रेदी ) ) 
गुर्दे की सोज़िश ( पिट॥7॥5 ), बहुमूत्र, ( 378॥05 
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0475८०७८) कई बिषों द्वारा, गठिया, छुस वाले ज्यर, तेज़ वजिश 
के बाद, पेशाब में पाया जाता है। 
चीनी-- 

मधुमेद्द ( !099९(०७) में ओर थोड़ी मात्रा में न्‍्युमोनिया, 
799॥0४ ( असली बुखार ), गठिया, दिमाग़ और राघा-नाड़ी 
के रोगों के बाद पाई जाती है । 


[,९०८०॥ शाते ॥ 9७॥08॥--- 


जिगर सूखना, ओर [2॥05707085 के विष में पाये जाते हैं। 
मवाद या पीव--- 

गुर्दी के खोल की साजिश ( 777८॥४४७ ), गु्दी में ज़रूम, 
मृत्रनल-प्रदाह ( 76४॥7४5$ ), मूत्राशय-प्रदाह ( (५४४७ ), 
डिम्ब-प्रदाह (!7०5:७0४॥5) अथवा मृत्र- प्रनाली में, गुर्दे , पेढ़, 
या अन्य किसी ज़रू्म की मवाद के आने से या योनिद्धारा 
सखत्री-साज़ाक में--पेशाब में मवाद पाई जाती है। 

मूत्र-प्रणाली, मूत्राशय-ग्रीवा, गुर्दे, गुर्दी को नलियां, येनि- 
मागे, शुक्र-मागं में रक्त-प्रवाह से पेशाब में खून पाया 
जाता है । 
0 0०९(०06--- 

मधुमेह्द, दरक-बादे ([770707॥0०99) और कई ज्बरों में 
येशाब में ४०८६०४० पाये जाते रह | 

२० 
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क्‍ 4)790९00 300+--- 

डाइसेटिक एसिड दिमाग़ी-रोगों में जिनमें जोश हो, सरतान 
((०४०॥०79) में और मधुमेह में पाया जाता है। 
[70ठ८०॥-- | 

साधारण पेशाब में थोड़ी सी मात्रा रहती है, परन्तु आँतों 
में रुकावट होने और जिगर के ऐसे रोगों में जिनमें पित्त करे 
बनने में बाधा पड़ती हो, हैज़े की प्रारम्भिक अवस्था में, .०0॥६- 
०755 स्‍)52856 ओर गन्धक के स्थान से [70८थ४॥ की मात्रा 
पेशाब में बढ़ जाती है । 


#पातगापा॥ (.3[0078स्‍6--- 
छोटे मसाने के नजले में। 
छजता02०॥ 5०७०॥06-- 
मूत्राशय में लय॒क्रिया के कारण /]097॥70प05 पेशात्र में 
कभी-कभी पाया जाता है। 
पित्त-- 
पाण्डु-रोग, पित्त-प्रवाह में दोष होने, जिगर में खून जमने 
जिगर-सुरूड़ने (2॥770»8) और मलेरिया और अन्य जोर के 
बुखारों में पेशाब में पित्त पाया जाता हे। 
इन ठोस पदार्थीं की मात्रा मांलूम करने के लिये यह याद 
रखना चाहिए कि एक तन्दुरुरत आदमी के अपने फ्री सर 
शरोर--बोम में १२ ग्रेन ठोस मादा. खारिज करना चाहिए । 
: थदि किसी मनुष्य का भार ७०५ सेर है तो वह ९०० ग्रेन ठोस 
माहा खारिज कर सकता है। यदि २४-घस्टे के पेश के 
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बज़न के ( आउन्सों में ) विशेष-भार ( 59८०८ (बएण७ ) 
के पिछले दो अछ्लों से गुणा किया जाय तो गुणन-फल प्रत्येक 
दिन के पेशाब में रहने वाले ठोस माददे के। € ग्रेनों में ) बतावेगा । 
यदि काई मनुष्य २७ घण्टे में ७५ आउन्स पेशाब करे ओर 
उसका विशेष-भार (5]70८ (778५॥/9) १०२० हो तो २० >< 
४५८- ९०० ग्रेन ठोस माद्दा पेशाब में होना चाहिए । 
७-पेखाना-- 

क़व्ज़ जिगर की सुस्ती ज़ाहिर करता है । “पित्त का आना! 
जिगर में खून का जमाव बतलाता है। “पानी से दस्त? 
आँतों में सख़राश बतलाते हें । अनपचा भोजन पैखाने में 
निकलना पाचन क्रिया में गड़बड़ी ज़ाहिर करता है। दस्त, 
उल्टी, जी मितलाना ओर बदबूदार साँस का होना कीड़ों की 
मौजूदगी जाहिर करता है। 


८-“पेदायश ओर मृत्यु-- 
रोगों से बचने के दो तरीक़े हैं-- 


(१) अन्न, जल ओर वायु डचित रूप में प्राप्त करके 
और उचित मकान, कपड़े ओर सफ़ाई द्वारा शरीर के स्वस्थ 
रखने की विद्या को सीख कर । 


(२ ) रोगों के कारणों की खोज करना और उनसे बचना 
ये कारण भी दे प्रकार के हो सकते हैं-- 
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(4 ) आन्तरिक या प्राकृतिक ( या मिज्ञाज के ) कारण 
अशथात्‌ मनुष्य का अपनी प्रकृति के कारण, किसी विशेष रोग 
की ओर अधिक भ्ुकाव होना या किसी ख़ास समय पर उसकी 
सन्दुरुस्‍्ती इतनी ख़राब ओर गिरी हुई होना कि उसकी रोग-नाशक 


शक्ति रोग का मुकाबला न कर सके; () उभारने वाला कारण 
जिसकी वजह से रोग जाहिर हो जाता है । कुकाव होते हुए भी 
उभारने वाला कारण उपस्थित न होने से मनुष्य बच जाता है। 
जैसे---एक आदमी बहुत थका हुआ है ओर उसने खाना भी 
ज़्यादा खा लिया है, ऐसे मनुष्य का क्ुकाव हैज़े की ओर है। 
परन्तु यदि हैज़े के रोगारु शरीर में प्रवेश न हों तो हैज़ा नहीं 
देता | दूसरी ओर नगर में हैजा मौजूद है परन्तु रोग-नाशक 
शक्ति के प्रबल हाने के कारण सैकड़ों का हैज्ञा नहीं होता । स्पष्ट 
है कि दोनों कारणों के उपस्थित होने पर रोग होने की सम्भावना 
अधिक रहती है। पेश्तर इसके कि रोगों के कारणों की छानबीन 
करें हम मदु म-शुमारी के अं द्वारा यह देखना चाइते हैं. कि 
मनुष्य अधिकतर किन. रोगों से मरते हैं । 

यूरोपीय महदयुद्ध में 8॥ वर्ष में समस्त संसार में लगभग 
७० लाख मनुष्य मारे गए। १९१८-१९ के इन्फ्लुएश्ला में निम्न 
प्रकार मौतें हुई-- 
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ब्रिटेन में .. हक १,८०,र२ेजर आदमी 
जमेनी में ब्ड का ७,००,००० 
इटली में +० ००० ८,००,०००७ ,, 
नावें, डेन्माक 049 / स्पेन ) ! 

ओर स्वीज़ में ० आ 
भारतवष में ... 58६ ६०,००,००० ,॥; 


अर्थात्‌ इन्फ्लुण्ज्ा के तुच्छ रोगाणु ने बड़े-बड़े बम्ब के 
गोलों, टोपीडो और जहरीली गैसों के मात कर दिया, और 
भारतवष में एक ही वर्ष में मद्दायुद्ध की ४ बष की मसृत्यु-संख्या 
को पहुँचा दिया । 

भारतवष का अन्य देशों से जन्म और मृत्यु संख्या में 
मुक़ाबला (१९२८) 





१ वर्ष से कम 

देश जन्म मृत्यु आयु वाले बच्चों 

प्रति प्रति की झत्यु प्रति 
१००० १८००० १००० 
बिटिश-भारत ३६७८ २५०९ १७३ 
इंगलैण्ड ओर वेल्स.. १६७. ११७ ६५ 
स्काटलैण्ड १९८. १३७ ८ 
न्यूज़ीलैण्ड १९-६ पा५ ३६ 
अमेरिका (7.5.0.) १९-७७. १२९० ७० 
श रौस्ट्रे लिया २१*३ ९-५ ५३ 
कैनाडा २४५. ११३ ९० 
दक्षिण अफ्रीकन यूनियन २५९९ १०९० ७० 


मिश्र (२29५) छ्रार २४७१ १५१ 


३१० ] स्वास्थ्य-विज्ञान 


इस तालिका से पता लगता है कि भारतवर्ष में २५-५० और 
इंगलेण्ड में ११७ मनुष्य प्रति १००० जनसंख्या में मरते हैं। 
बालकों की मृत्यु ओर देशों से भारतवष में बहुत अधिक है। 
बेचारी माताएँ ९ महीने कष्ट उठावें और जनने की पीड़ा ब 
बेदना सहें, साल भर सेवा करें और फिर भी बच्चा न बचे, यह 
केसे दुःख की बात है? हमारी सरकार ओर होने वाले माता 


पिताओं को अपनी ज़िम्मेदारी को खूब समझ लेना चाहिए | 
सन्‌ १९२८ में भारतवष में 


बालक _ ... ४६,११,६८८ १ वन कि हे 
ओर कन्याएँ . ... ४२,७०,८८५ | + 7785७२ 
बच्चे पेदा हुए। 


उसी वर्ष म्॒त्यु कुल ६१,८०,११४ हुई जिनके मुख्य कारण 
निम्न प्रकार थे-- 


ज्वर (मलेरिया, न्युमेनिया, क्षय-रोग). ... ३४७,२८,९५१ 
हैज़ा .... ३,५१,३०५ 
प्लेग .... १,२१,२७४२ 
पेचिश, दस्त “«. २१॥२१,३रे८ 
चेचक पे ९६,१२३ 


एक साल से कम उम्र के बालक सन्‌ १९२८ में १५,३६,१८६ 
मरे; श्र्थात भारतवर्ष की समस्त मृत्यु संख्या का चौथाई एक 
वर्षीय बाल म॒ृत्युएँ हैं जिसमें से ५० प्रतिशत एक मास के बच्चों की 
हैं और इसकी ६५ प्रतिशत सात दिन से कम के बच्चों की हैं । 
इस पराधीः देश में बालक पतज्ञों और भुनगों की मोत मरते हैं । 
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इन बाल-मृत्युओं के विशेष कारण माता-पिता का स्वास्थ, 
सरकार का स्वास्थ की ओर ध्यान न देना और धातृ-शिक्षा की 
कमी है| सममदार दाइयाँ आजकल नहीं मिलतीं और जो 
मिलनी हैं वह इतनी फ़ीस मांगती हैं कि ग़रीब आदसी उनको 
बलाने का भी साहस नहीं कर सकता | 

०९ __जनन्‍्प-तालिका (09४४९४७८ 020८४ )--- 


जन साधारण की जानकारी के लिए हम एक जन्म-तालिका 
नीच देते हैं जिसके द्वारा वह तारीख मालूम की जा सकती है 
'जिस तारीख के वच्चा पैदा होना चाहिए। यह तारीख मालूम 
करने के लिए उस तारीख की संख्या को, जिस दिन आखरी 
मासिक धर्म प्रगट हुआ हो, निम्न-लिखित तालिका में दी हुई 
तारीख में जोड़ो ओर जोड़ द्वारा जो संख्या प्राप्त हे उस तारीख 
के लगभग ही बच्चा पैदा हागा । 


महीना जिसमें उस महीने की तारीख के 
( ४५० जाडो 
मासिक धम हुआ था इसमें जाडू 
जनवरी ७, अक्टूबर 
फरवरो ७, नवम्बर 
माच ५, द्सिम्बर 
३ 
अप्रेल ४, जनवरी 
मई ४, फ़रवरी 


जून ७, माच 
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महीना जिसमें मासिक उस महीने की तारीख को 


घम हुआ था इसमें जाड़ो 
जुलाई ६, अ्रप्रेल 
श्गस्त ७, मई 
सितम्बर ७, जून 
अक्टूबर ७, जुलाई 
नवस्नर ७, अगसरुत 
दिसम्बर ६, सितम्बर 


उदाहरण--अगर आखरी मासिक-धर्म १० सितम्बर के 
हुआ हो लो १० को ७ जून में ओड़ो अर्थात्‌ १७ जून को 
लड़का पेदा होना चाहिए। अगर ३० दिसम्बर को मासिक-धर्म 
हुआ है तो ३० को ६ सितम्बर में जोड़ो अथोत्‌ ६ अक्टूबर को 
बच्चा पेदा होना चाहिए | 


१०-आन्तरिक-कुकाव-- 


रोगों की ओर आन्तरिक (!76057०५78) भ्ुकाब के 
कारण ये हैं-- 

(१) रहन-सहन की गन्दी अवस्था--अ्रनुचित भोजन करने, 
खराब पानी पीने, ऐसे कमरों में रहने जहाँ हवा की आमदरफ़त 
ठीक न हो, ठीक कपड़े न पहिनने ओर सख्त मेहनत की थकान 
से मनुष्य अपने आपको हरेक प्रकार के रोगों का सहज शिकार 
बना लेता है । 
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अनुाचत और अधिक भोजन करने से अनेक रोग दो जाते 
हैं, जैसे हैजा, पेचिश, मेती-करा, बदहज्मी, कृमीरोग, विद 
ज्यापना और मृत्यु, सलप्टछ, 5८0५७, उलाप+शा इत्यादि ॥ 
अ्रफ्रीम, कोकीन, गाँजा, चरस इत्यादि का अधिक प्रयेग करने से 
खास क़िस्म के रोग हो जाते हैं । सीसा, संखिया, श्र शराब 
द्वारा कई प्रकार के नाड़ी रोग है। जाते हैं । दूषित दूध के कारण 
तपैदिक, मेतती-करा, लालज्वर, )0)802742, गल-प्रदाह्न, पेचिश, 
बदहज़्मी ओर बच्चों के अनेक रोग है। जाते हैं। गाश्त के कारण 
गा-पट्टिका, शूकर-पढ्टिका, मत्स्य-पट्टिका, कुक्कुर-पट्टिका, विष-- 
व्यापना, मृत्यु इत्यादि होती हैं | दूसरों के मह-विष्टा द्वारा हैज़ा, 
पेचिश ओर मातोमरा हो जाते हैं । 

दूषित पानी के पीने से घेघा, हैजा, मातीमरा, पेचिश, दस्त, 
सीसे का जुदर, कृमिरोग, पाण्डुरोग इत्यादि हो जाते हैं । 

दूषित वायु के कारण निम्नलिखित रोग है। जाया करते 
हैं--तपेदिक, चेचक, खत्रसरा, छोटी-चेचक, कुक्कुर-सखाँसी, 
जुकाम, खाँसी, ])7000079, 7#70729, सिर दे, दसधुटना, 
सुस्ती, श्रालस्य और थकान इत्यादि । 

गन्दे पेशों, घिरे मकानों और जमघट में रहने, अधिक 
मेहनत करने ओर अच्छा तथा काफ़ी भाजन न मिलने से भी 
अनेक रोग हो जाते हैं । 


(२) उमर और ख्री-पुरुष भेद का भी अनेक रोगों की ओर 
झ्ुुकाव रहता है। कारण यह है कि खास-खास उमर में खास-खास 
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अंग अधिक वेग से काम करते हैं--जैसे, सरूत ठण्ढ लग जाने 
से नन्‍हें बच्चों के पेट पर बरम आ जाता है परन्तु बुडढों के 
फुफ्फुस या सांस-प्रणालो में प्रदाह हा जाती है। चेचक जैस छूत 
रोग बडहों की अपेक्षा बच्चों के अधिक देते हैं क्योंकि बुडढों के. 
छूत-रोगों के विष पहले ही व्याप चुकते हैं। मरदों के मधुमेह, 
गठिया और हनुस्ताभ (!.,0८६-]०४७) विशेष कर दाता है । स्त्रियों 
को पेट में फाड़, घेवा, नसों में दद ()९८प००६०), विशेष कर 
हाना है। 

पैतृक झुकाब--जित लेगों के। तपैदिक़, गठिया या नासूर 
((:धा८८) है। जाता है उनके बच्चों के भी यह रोग होते हैं । 

११-रोगों के मुरूप कारण- 

रोगों के मुख्य कारण नीचे दिये जाते हँ-- 

(१) पैतृक या परंपरोण रोग--जो रोग माता-पिता या 
दादा-पड़दादा को हो चुका हो और सनन्‍्तान में पेदायश से उस 
रोग की ओर रूमान हो--उदाहरण-पैत्क आतशक, 
गठिया, क्षय-रोग, मुटापा, कटे होट । 


(२) गर्भ रोग--कभी कभी गभ में ही सन्‍्तान की आकृति 
विगड़ जाती है यथा-पैर तिरछे, छः उडँगलियों का होना, 
आकृति बिगड़ना, ऊँगलियों का जुड़ा होना, आँतों का उतरना, 
हड्डी छोटा होना, रसोली इत्यादि 
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(३) रोग कीटाशुओं के आक्रमण से--ये कीटाणु कई 
प्रकार के होते हैं-- 

. (| ) अति-अणुवीक्ष्य--जो खुदबीन से भी दिखाई न दें। 
जैस--वब क, खसरा, हृप्पू इत्यादि । 

(॥ ) अर॒ुवीत्य--जो आँख से दिखाई नहीं देते परन्तु 
जिनको ख़देबीन से देख सकते हैं। ये दो प्रकार के होते हैं- 

(अं) कीटाणु या 39०(८४४४ जो वनस्पतियों में शामिल 
हे--जैसे, फोड़े-फुन्सी, जुकाम, न्युमेनिया, तपैदिक्र, कोढ़ 
इत्यादि के रोगारु । अधिकतर रोगारु इसी श्रेणी के होते हैं। 

(आ) आदि-प्राणि जैसे, मलेरिया, काला-आज़ार, बहुनिद्रा 
रोग इत्यादि के कीटारु । 

(४) बहुत से रोग बहु-सेल ((०!|)-युक्त जन्तुओं के शरीर 
में प्रवेश करने से होते हैं जैसे--क्रमि-रोग, फीलपा इत्यादि 

(५) आकस्मिक घटनाएँ--जैसे, गिर पड़ने से हाथ 
पैर दृूटना, जोड़ों का उखड़ना, पानी में डूबना, आग से 
जलना इत्यादि । 

(६) गाय, बैल, सूअर, शेर, चीता द्वारा चोट लगना। 
गाय के सींघ से पेट फटना ओर आँतों का बाहर निकल 
पड़ना । 

(७) जहरीले जानवरों के काटने या डह्लू मारने से रोग 
होना जैसे, साँप, बिच्छू, बरे, चींटी, शहद की मकखी का 
काटना, सकड़ी फलना इत्यादि । क्‍ 
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(८) अधिक सरदी-गर्मी से रोग--शिर दर्द, लू लगना, ठस्ढ 
से उँगलियों का रह जाना, बमे आ जाना या छाले पड़ जाना। 
सूय्य के प्रकाश की कमी से बच्चों के [२0।८४5 नामक रोग हो 
जाता है। अधिक सूय्य के प्रकाश के कारण गमे देशों में 
मोतिया-बिन्द हो जाता है । 

(९) अ्रज्ञों के विकार से, विशेष कर प्रणाली विहीन प्रन्थियों 
के विकार से रोग--जैसे, मधुमेह, मुटापा, नपुसकता, एक 
प्रकार की मूढ़ता, बहुमूत्र, देवपन । 

(१०) भोजन में खाोज की कमी से रोग-- 
5०पाए५७, 67907, !?22]4879--रिं ८४९५, 

(११) खनिज--न्षारों की कमी से रोग--बच्चों के कमहेड़ा 
( (-०7५पांछ075 ) चूने की कमी से, घेघा, !00॥06 को 
कमी से इत्यादि। 

(१२) शराब, भज्ग, गाँजा, चरस इत्यादि पागलपन के ख्लास 
कारण हैं, ये मन्ठिष्क के लिए हानिकारक हैं।कोकीन भी 
हानिकारक है। तम्प्राकू से आँखें खराब हो जाती हैं। सीसा, 
संखिया और शराब से नाड़ी रोग हो जाते हैं। और अनेक 
दूसरे विषों से अनेक रोग हो जाते हैं । 

मियादी बुखार । 

चेचक, स्लसरा, मोतीमरा, तीन दिन और सात दिन का 
बु खार इत्यादि ऐसे ज्वर हैं जो अपने समय पर ही उतरते हैं । 
उनकी मियाद पर ओऔषधि का कोई असर नहीं पड़ता वरन 
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अधिक ओऔयबध हानि भी पहुँयाती है। वास्तव में, इन उरों 
की मियाद वह समय है जिसमें श्वेतकण तथा विषक्नों द्वारा 
शरीर रोगाणुओं का नाश करता है। विजय आरम्भ होते ही 
रोग कम होने लगता है, ज्वर उतर जाता है ओर केवल कम- 
ज़ोरी रह जाती है। भियादी रोगों के चार काल होते हैं-- 

(१) प्रवेश-काल ([7८पॉ०७४४०7 ?८700)--इस समय में 
रोगाणु प्रवेश करके बढ़ने लगते हैं। इस समय रोग के लक्षण 
नहीं मालूम होते । 

(२) आक्रमण-काल ( ]7ए9»707 ८700 ) में रोग के 
लक्षण प्रत्यक्ष हो जाते हैं और रोग बढ़ने लगता है। इस 
समय रोगाणुओं का जोर होता है । 

(३) संग्राम-काल ( 50प९४९।९ ९7४०० ) में रॉग न बढ़ता 
है न घटता है। क्‍ 

(४७) विजय-काल ( पिहट0ए८एए डशेटापठत ) यथा. मसृत्यु- 
काल । इस समय या तो शरीर की विजय होती है ओर रोग नाश 
हो जाता है या रोग बढ़ता है और अन्त में मृत्यु का परदा सारे 
दृश्य के ढाँक लेता है । 

छूतरोग के रोगियों के निम्तन-लिखित तालिका|के अनुसार 
झतग रखना चाहिए-- 

हैज़ा-- अच्छा होने के १४ दिन बाद तक । 

चेचक--जब तक खुरंट न उत्तर जावें ( लगभग १ से ४ 
सप्ताह )। 
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मोतिया-- जब तक सब खुरन्ट न उतर जावबें (लगभग 
२-३ सप्ताह ) | 

खसरा-- जब तक जुकाम, खाँसी रहे ( लगभंग २ 
सप्राह् ) 


इन्फ्लुएला-- जब तक ज़काम खाँसी रहे । 
कुकर खाँसी--७ सप्ताह तक । 


चेचक 


कारण.-. 

चेचक एक संक्रामक रोग है जो छूत, हवा, कपड़ों, बरतनों 
ओर रोगी के काम में आई हुईं अन्य चीज़ों द्वारा दूसरों के 
लगता है। यह रोग मनुष्य के कुरूप बना देता है, अथवा 
 अन्धा या काना कर देता है। इस रोग से मृत्यु भी बहुत होती 
हैं। बैसे तो कोई आयु इस रोग से बची नहीं है, परन्तु यह 
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रोग खास कर बच्चों के ही ज़्यादा होता है। इसके कीटाणु 
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का अभी तक ठीक-ठीक पता नहीं चला है। 


खक्षण 7 

रोग की अवस्थाएँ-- 

२. प्रवेश-काल--ज्वर आने से १२ दिन पहले या कुछ आगे 
पीछे चेचक का जहर शरीर में प्रवेश कर चुकता है। इस 
काल में जी कुछ गिरा पड़ा रहता है; सुस्ती, आलस्य, बद- 
हज़मी, कभी सिर में ददे ओर कभी पीठ में होता है । कभी- 
कभी गला पड़ जाता है। 
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२. आक्रमण-काल--में ठण्ढ, म्रुरकुगी तथा कपकपी के 
साथ ज्वर-आता है, ताप १०७ डिगरी के लगभग हो जाता 
है। सिर पीड़ा, कमर-दरद सख्त होता है। बच्चों के मरोड़ी, 
दाथ-पैर टूटना, गले में खराश, क्रव्ज़, जीभ मैली । 

३. दाने--तीसरे या चोथे दिन छोटे-छोटे लाल रंग के घब्ब 
से नज़र आते हैं। दो-तीन दिन में दाने बड़े हो जाते हैं, तीसरे 
दिन हरेक दाने के चारों तरफ़ एक लाल घेरा बन जाता हैं 
और दाने में ज़रा सा पानी भर जाता है। इसी के जलक 
कद्दते हैं। जलक दो तीन दिन बाद पक जाता है, दाने में पीब 
पड़ जाती है ओर वह पीले पड़ जाते हैं। दानों के बीच की 
खाल सूजी रहती है। रोगारम्भ के १२वें दिन पीव सूखने 
लगती है ओर खुरण्ट बनने लगते हैँ। कुछ दिनों में खुरएट सूख 
कर गिर जाते हैं और उसके नीचे गड़ढा सा हो जाता है और 
दाग़ पड़ जाता है । 

दाने सब से पहले चेहरे ओर गले पर निकलते हैं, फिर 
छाती, दाथ, पीठ, पेट, ओर टाँगों पर निकलते हैं। सब्र से 
पीछे पैर के पञ्ञों पर आते हैं। दाने जेसे खाल पर निकलते 
हैं वैसे ही अन्दर श्लैष्मिक मिलली पर भी निकलते हैं जैसे-- 
गाल, गला, नाक, स्वस्यन्त्र, टेंटवा, श्वास-प्रणाली, अन्न प्रणाली, 
भग, येनि, आँत इत्यादि में । 

४. जैसे-जैसे दाने निकलते जाते हैं ज्वर कम होता जाता 
है; सिर-दर्द और बदकी बातें भी कम हो जाती हैं और 
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जी हलका दो जाता है परन्तु मबाद पड़ने पर फिर ज्वर बढ़ 
जाता है । 

५. रोग त्रिंगड़ जाने से निम्न-लिखित बातें भी पाई जाती 
हैं--आँख में ज़खम या दाने, पुतली पर सफ़ेदी आना, आँख 
- जाती रहना, कान बहना, श्वियों के समय से पहले बच्चा पैदा होना, 
न्थुमे।निया, फीड़ा-फुसी इत्यादि । 
चेचक के प्रकार-- 

चेचक कई प्रकार की होती है-- 

..._ १. जिसमें दाने कम ओर दूर-दूर पर होते हैं। ज्वर भी 
कम द्वोता है । 

२. जिसमें दाने बहुत होते हें । परन्तु अलग-अलग 
रहते हैं । क्‍ 

३. जिसमें दाने बहुत होते हैं और इतने पास-पास द्वोते 
हैं कि एक दूसरे पर चढ़े होते हैं। यह रोग खराब होता है। 

४ दानों में खून आता है। पेखाने में भी खून आता है। 
शह दशा अ्रसाध्य सममी जाती है | हि 


बचाव के साधन: 
बचने के उपाय ये हैं-- 
(4 ) टीका लगाना--दूध के दाँत निकलने से पहले जाड़े 
के मौसम में बच्चों के टीका लगवादें | दूसरी बार ८ से१० वर्ष 
लक लगना चाहिए | सारी आयु के लिये दो वार काफ़ी है, परन्तु 
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जिल्‍्हे बहुत डर लगता हो वे १०-१० वष बाद लगवालें | हरेक 
साल लगाने से कोई फ़ायदा नहीं है । टीका लगाने से,-पहले तो 
चेचक निकलेगी ही नहीं ओर निकली भी तो बहुत हलक: 
होगी । 
टीका लगाने के ३-४ दिन बाद टीके के स्थान पर दाना सा 
'उठता है और लाल हो जाता है, छठे सातवें दिन छाला फूल 
आटा है, नवें दिन मबाद बन जाती है ओर आस-पास सूजन 
हो जाती है। १२-१३ दिन तक जोर रहता है, फिर धीरे-धीरे 
सूंखता है ओर २० दिन में खुरंट गिर पड़ता है और टीके का 
दाग़ रह जाता है। टीका लगाने के बाद कभी-कभी चेचक जैसे 
दाने निकल आते हैं, इनको गो-चेचक कहते हैं । 
(४) चेचक के रोगी के अलग रखो। मलमूत्र पर चूना 
“या राख डालो | उसके कपड़ों के उबाल कर धोबी से धुलवा 
लो। यह उड़ना रोग है। इसके रोगाणु नाक, थूक, मवाद, 
' खुरंट और प्रयास में रहते हैं। इन चीज़ों को जला डालना 
“शहिए। मक्खियों से भी सावधान रहना चाहिए। 


- [॥9) शववावतंतणा), ४४८टागप और ५४३१०::- जा? 

के ग्रयोग से 7)7, 7२, 57०९ ओर !)" ९ 002%0ए9979 

जैसे दोमेपेथों ने अनेक मनुष्यों के चेचक से बचाया है। )7, 

फाध्यगाह की राय है कि (.५०॥॥०6 ० 7?20095०पाए० के 

मकान में छिड़कने से चेचक नहीं होती। इसकी चिकित्सा में 
(निम्न-ओषधियें काम में आती हैं। 
डे २१ 
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#78, 078, 920, 36, 9, (८, (थ70, (था, ४. 
(0, 69, स्का, िबाॉगाते, ६7८, 68, &९- 
ए9॥05, सिए5, ॥7., शाए9, 50), पृछा। 0, यवीधार,, 
४०४८०, ४2ा70. | 


खसरा 

कारणु--- 

यह रोग आम तौर पर बच्चों को होता है परन्तु. बड़ों 
के। भी छोड़ता नहीं है। रोगाणु के शरीर में प्रवेश करने 
के १३-१४ दिन बाद रोग के लक्षण ज़ाहिर होते हैं। खसरे के 
रोगाणु का अभी तक ठीक-ठीक हाल मालूम नहीं हो सका 
लक्षण-- 

जुकाम, खाँसी, छींक आना, गला पड़ना और हल्का 
बुखार ९९ डिगरी से १०२ डिगरी तक शुरू!में हेता है । इस 
हालत में बहुधा गाल के अन्दर की तरफ़ पहली डाढ़ के पास 
नीला सा-सफ़ेद धब्बा दिखाई देता है जिसके चारों तरफ़ लाल 
घेरा रहता है । 

चोथे दिन कान के पीछे, ठोड़ी पर और ऊपर के होठ पर 
मच्छर-काटे-जैसे छोटे छोटे लाल दाने दिखाई देते हैं। दूसरे 
“दिन दाने चेहरे, गरदन और बाँहों पर फैल जाते हैं। फिर, 
“पीढ, पैट और टाँगों पर दीखने हैं । ३-४ दिन में दाने मर्का 
जाते हैं ओर भुसी सी निकलने लगती है । 


रोग-निवबारण [3२३ 
जब दाने निकलते हैं ज़काम और बुखार १०४ डिगरी 
तक बढ़ जाता है। ओर जैसे-जैसे दाने मुम्ाते जाते हैं 
बुखार कम होता जाता है। तेज़ बुखार या दिमांर की मिल्‍ली 
की सूजन में रोगी को नींद नहीं आती और वह बकने 
लगता है । द 
रोग बिगड़ जाने से ख़सरा कभी-कभी भयंकर हे जाता 
है। निमोनिया और दिमाण के ग्रिलाफ़ की सूजन दोनों ही 
रोग बच्चों के लिये बड़े दुखदायी हे। जाते हैं। आँखें दुःख 
आती हैं, मुँह आर जाता है, गले की ग्रन्थियां फूल जाती हैं 
ओर तेज़ बुखार में जगह-जगह से खून निकलने लगता है, 
मरोड़ी आने लगती है ओर मृत्यु हा जाती है। कभी-कभी 
ख़सरा मालूम भी नहीं पड़ता, केवल दाने निकलते हैं, जुकाम 
ओर बुखार भी नहीं होता । परन्तु, ख़सरा बुरा रोग है और 
इससे सावधान रहना चाहिए । 


बचने के साधन--- 
रोगाणु थूक, लार, वलग़ाम, नाक, छींक ओर दानों की 
भुसी में रहते हैं । कपड़ों द्वारा भी यह रोग फैलता है। यह उड़ना 
रोग है ओर बहुत जल्दी एक से दुसरे के लग जाता है ।/रोमी 
के कमरे में बच्चों के नहीं जाने देना चाहिए। स्कूल में त्तीन सप्ताह 
सक रोगियों को न य्याने ना चाहिए । 


(>> 3-० 3>क-ननम-म -+3५.....ब.७. -3०५५-०-०३३)-२५»-५७ :००४७७७क४+कवादकिककननक-दुकनकक> ०० 


नोट---चेचक के बधान में औषधिय देख ले । 
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द मातिया ( (फ्रांकथाए०5% ) 
कारण-- 
मोतिया के रोगाणु के सम्बन्ध में अधिक हाल अभी तक 
मालूम नहीं हो सका है । 
लक्षण--- 

रोगाणु के शरीर में प्रवेश करने के १४ दिन बाद दाने 
निकलने लगते हैं। इन दानों में पानी साफ़ तोर से मलकने 
लगता है। दानों के चारों तरफ़ सुर्खी होती है। दाने पहले 
घड़े पर फिर चेहरे, ओर सिर पर और सब से पीछे हाथ- 
पैरों पर निकलते हैं। मुँह, हलक़ और भग पर भी कभी- 
कभी दाने निकलते हैं। परन्तु आँखें बची रहती हैं । बुख्तार 
१०२ डिगरी से ऊपर नहीं जाता है। रोगी शीघ्र अच्छा हो 
जाता है। दानें थोड़े थोड़े कई दिन तक निकलते रहते हैं । 
२-३ दिन में दानों का पानी मैला हो जाता है, दाने मुमा जाते 
हैं और खुरंट पड़ जाते हैं। 
बचने के उपाय-- 

यह उड़ना रोग है । रोगी के अन्य लोगों से अलग रखना 


रहना चाहिए। ५०7१०). का इस्तेमाल रखें। 

इसके होमोपैथिक इलाज में बहुधा निम्नलिखित ओषधियें 
काम में आती हैं--.3000, 47. (८, 3९], पर05, 
॥(७7८०.5, ?ए४5, रिपए४ 4., 7 2. लिए, 


रोग-निवारण [श्र 


मकड़ी फलना ( 7०००5) 

कभी-कभी होठों पर,. बग़ल में, छाती पर, कमर पर, कूल्हें 
पर फफोले पड जाते. हैं। जन-साधारण इनको मकड़ी फलना 
कहते हैं, परन्तु यह विचार ग़लत है क्योंकि मकड़ी का इन 
फकोलॉसे कोई सम्बन्ध नहीं है। ये फफोले दो कारणों से होते हैं--- 

(१ ) निमोनिया, मलेरिया या तपैदिक़ में बुखार का ज़हर 
ज्ञान-नाड़ियों की गण्डों पर पड़ने से वहाँ फफोले निकल आते हैं। 

(२ ) फफोले की एक वबा फेलाती है जे नगर के अनेक 
व्यक्तियों के एक के बाद दूसरे के हो जाती है। फफोले के 
चारों तरफ़ सुर्खी होती है। और जलन भी बहुत होती है। 
बहुधा एक सप्ताह में फफोले सूम्ब जाते हैं । 
इलाज-- 

जस्त, कपूर, बारिक एसिड, स्टाच को बहुधा एक सप्ताह 
भुरकने से लाभ होता है। १० ग्रेन फ्रो आउन्स, जस्त का मरहम 
मेन्थेल मिलाकर लगाने से ठण्ढक।पड़ जाती है । 

चक््य-रोग 


कारणु-- 





इस रोग का रोगाणु एक प्रकार का शलाकारु 
है जिसके क्षयाणु कहते हैं।यह रोग शीतप्रधान और 
'सम-शीतोष्ण देशों में स्नास तोर से हेता है। ये रोगारु, 
शीघ्र मरने या मारने वाले नहीं दवोते। क्षयाणु धीरे-धीरे 
अपना असर दिखाते हैं। इस रोग के सट्दायक कारण ये हैं-- 
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(१ ) जन्म से खराब तन्दुरुस्‍्ती | माता पिता के दुबल 
आर रोगी होने के कारण सन्‍्तान दुबल | कुद्धग्ब में क्षय-रोग 
की ओर प्रवृत्ति पैतृक दो । 

. (२) वाल्यावस्था में रोगादि ओर अनेक अन्य कारणों 
से तन्दुरुती का ख़राब हा जाना । 

(३ ) जवानी में व्यभिचार या अधिक मैथुन: थोड़े थोड़े 
अन्तर पर थ्षियों के सन्तानोत्पत्ति 

(४) गन्दी वायु में रहना, मकान में रोशनी और हवा 
की कमी, गन्दा पानी पीना, भाजन में खाद्योज (५६६65 
0 और ।)) की न्यूनता, शराब, भंग आदि व्यसनों में पड़ना । 

. (५) हर घड़ी की घरेलू कलह, अनबन, द्वेष, भय, रंज 
ओर फ़िक्र, दरिद्रता। 
प्रकार ओर लक्षण-- 

क्षय-रोग, तपैदिक् या राजयच्रमा कई प्रकार का होता 
हैं। शरीर के हरेक अंग में जहां कहीं क्षयाणु वास करने 
लगें, यह रोग दवा सकता है। परन्तु थाड़े दिनों बाद निम्न-लिखित 
बातें हर हालत में पेदा हो जाती हैं -- 

(१) ज्वर आम तोर पर दोपहर के बाद होता है, परन्तु 
कुछ समय पीछे २७-घण्टे रहने लगता है। शुरू में ९९ से १०० 
डिगरी हे।ठा है, पीछे १०२ डिगरी से १०३ डिगरो से भी अधिक 
हो जाता है। आराम से घटता है; महनत से बढ़ता है । 

. (२) नाड़ी तेज़ चलती है। महनत करने से और भी 
तेज़ हो जाती है। 
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(३) थकान, फमज़ोरी, क्षीणता--पहले वजन बढ़ना 
बन्द्र है। जाता है, बाद में वज़न घटने लगता है । 


्चि 


(४) ठण्ढा पसीना--जाड़े में भी ठण्ढा पसीना आता है । 
क्षयरोग के अनेक प्रकार ये हैं :-- 


(१ ) जब क्षयाणु फुप्कुस में पहुँचते हैं तो रोग को फुप्फुस 
का ज्ञय या 7?0॥935 कहते हैं। सीने में दर, खांसी, बलग़म 
में खून, खून की के होती है। हँसलियों के नीचे गढ़े पड़ जाते 
हैं। सीने का गाश्त पतला दे जाता है, खब्बे पतले पड जाते 
हैं और पसलियां दीखने लगती हैं। 

(२ ) स्वर-यंत्र का क्षय--आवाज बैठ जाती है । 

(३ ) हड्डी और जोड़ों का प्रदाह--हृड्डियों में दरद और 
सूजन है| जाती है; जाड फूल जाते हैं और उनमें मवाद पड 
जाती है। 


(७) लसीका प्रन्थियें--गिल्टियाँ बहुत छोटी-छोटी 
होती हैं और टटालने से मालूम नहीं हे।तीं । क्षय-रोग में ग्रन्थियाँ 
बड़ी हे। जाती हैं और उनमें मवाद पड़ जाता है ओर घाब हे। 
जाने हैं । गरदत की गअन्धियों के रोग को कण्ठ माला 
(5070प४) कहते हैं। पेट की प्रन्थियों में रोग होने से 
पेट फूल जाता है, पेट में बटिया सी मालूम द्वोती है और दद 
रहता है । 

(५) चमड़ी पर घाव हो जाते हैं । 
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(६) दिमाग़ ओर दिमारा के ग्रिलाफ़ का प्रदाह--सिर में 
दरद, गरदन में दरद, गरदन टेढ़ी और पीछे झुक जाना,. 
गरदन मोडने में पीड़ा हाना। माँस-पेशियों में दरद, पेशियों 
का फड़कना, बहकी बहकी बातें करना, चीख़ना और चिन्लाना 
इत्यादि । 

(७) आँत--आँतों में ज़रूम होना, दस्त , ऐंठन ओर मवाद 
आना | 

(८) आँख का प्रदाह । 

(९) पुरुष जननेन्द्रियाँ--अण्ड, उपण्ड और शुक्र-प्रणाली में 
सूजन आना, माटा होना, फोडा बन जाना। 

(१०) खस््री-जननेन्द्रियाँ--डिम्ब अन्थि ऑर डिम्ब-प्रणाली 
पर सूजत आना, उसमें फाडा बन जाना, पे डू और कोख में 
भारीपन ओर दरद । बांकपन । 
बचने के उपाय-- 

क्षय-रोग से बचने के साधन ये हैं-- 

(१) रोगी को हवादार स्थान में रक्खे । रोगी के बलगम, 
मल ओर मवाद से बचे। रोगी मुँह पर हाथ या रुमाल 
रखकर खांसे या छींके । रोगी फ़शे, दीवार इत्यादि पर जहां तहां 
न थूके वबरन थूक दान में थूके ओर उसमें [2]6॥ ५]८ डाल दे। 
क्षयाणु पानी में १ साल तक जी सकते है' और सूखे बलगम 
में भी महीनें भर तक रह सकते है'। मुँह खालकर साबे | 
वायु सेवन लाभदायक है । 


रोग-निवारण [ ३२९ 

(२) रोगी के खाने-पीने के वरतन अलग कर दें। रोगी 
किसी के साथ न खावे । रोगी चूमे भी नहीं। 

(३) स्त्रियों को शुद्ध-वायु में टहलने ओर सूर्य के प्रकाश 
में बैठने की उतनी ही ज़रूरत है जेसी पुरुषों को । 

(४) बिरादरी की हुकेबाज़ी थूक चाटना है ओर अत्यन्त 
हानिकारक है । 

(५) बाल-विवाह, गुदा-मैथुन, हस्त-मैथुन, अधिक-मैथुन, 
रण्डी-बाज़ी, नशे-बाज़ी बन्द करो । 

( ६ ) रोग-नाशक शक्ति को बढ़ाने के यत्न करो । 


(७ ) ६० प्रतिशत चालकों के शरीर में १६ वषे की आयु 
से पहले ही ज्षयाणु पहुँच जाते है । जेसे ही किसी कारण से 
शरीर दुबल हुआ कि रोगाणु फूलने फलने लगते हैं, अतः 
१६ वर्ष की आयु से पहले शरीर को दुबंल न होने दे फिर 
रोग की अधिक संभावना न रहेगी। 


कुकर-खाँसी या काली खाँसी 
कारण-- 
इस रोग का एक कीटाणु होता है जो खाँसी और नाक 
की छिनक द्वारा फेलता है। ५-६ वर्ष की आयु तक बहुधा 
होता है। रोगाणु शरीर में प्रवेश करने के २-३ हफ़्ते बाद 
रोग के लक्षण जाहिर होते हैं । 
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ज़क्षरा-- 

बच्चा खासव-वाँसते परेशान हो जाता है और जो कुछ 
खाता पीता है, उल्टी कर देता है। हरेक खाँसी के पीछे हूप 
हूपू की सी आवाज़ गले से निकलती है। इस रोग में रक्त- 
वाहिनी नाड़ियों के फटने, निमोनिया, पक्षाघात, मरोड़ी, मसूड़ों 
और आँख की मिल्ली से खून आने का डर रहता है । 
बचने के उपाय-- 

कम से कम ४ हफ़ तक रोगी के अलग रखता चाहिए। 
बच्चों के रोगी से दूर रखना उचित है । 

जुकाम या नज़ला 

कारण | 

इस रोग के कई प्रकार के रोगारु होते हैं जैसे शलाकारु, 
बिन्द्वारु इत्यादि । ये शोगाणु वायु द्वारा और रोगी की नाक, 
थूक, खकार या रूमाल द्वारा एक से दूसरे के। हो जाते हैं। यह 
गोग यकायक मौसस बदलने या ठण्ठ या गरम हथा के मोके 
इत्यादि से, रोग नाशक शक्ति की न्यूनता के समय में बहुधा, 
हुआ करता है। इस रोग में नाक, हलक़ और स्वरयन्त्र की 
मिल्ली सूज जाती है। बाई, निमोनिया, ओर गुर्दे की सूजन 
का भय रहता है। 
बचने के साधन-- 

ठण्ढ, गरम ओर गन्दी हवा ओर धूल से बचो । सीलन 
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में रहना, भोगा रहना, अधिक महनत व कम आराम से भी 
यह रोग हो जाता है। जमघट से बचो और ग़ु जान स्थानों 
में न रहा । रोगी किसी मनुष्य या खाद्य पर खाँसे या छींके 
नहों, चूमना हानिकारक है। रोगी का रूमाल या तौलिया 
इस्तेमाल नहीं करना चाहिए। 


डिपथीरिया 
कारगा--- 


इसका रोगारु एक शलाकाणु है। शरीर में प्रवेश करने 
के > से ७ दिन में लक्षण प्रतीत होते हैं । यह रोग ५ से ७ वर्ष के 
बच्चों के अधिक होता है, परन्तु जवानों और कमती आयु के 
तर्मो को भी होता है। रोगाणु मुँह ओर नाक द्वारा शरीर में 
प्रवेश करते हैं। रोगी के थूक, खकार, छींक, नाक, रूमाल 
इत्यादि द्वारा या बीमार गाय के दूध द्वारा दूसरों के यह रोग 
लग जाता है | यह्‌ रोग सम-शीतोष्ण देशों में अधिक होता है । 
भारतवष के पहाड़ी प्रदेशों में अधिक होता है, मेदानों में कम । 
जक्षण- 

गले, स्वर्यन्त्र और गले की प्रन्थियों में सूजन हो जाने 
के कारण गले में एक मिल्ली सी बन जाती है ओर बुखार आ 
जाता है। सूजन और मिल्ली के कारण साँस लेने और निग- 
लने में कष्ट होता है और कभी कभी साँस रुक जाने से मृत्यु 
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हो जाती है। कभी-कभी यह मिल्ली आँखों, योनि और घावों 
पर भी बन जाती है। 
बचने के उपाय-- 

रोगी के अलग रखो। रोगी के काम में आने वाली 
चीज़ों के उबाल कर शुद्ध करो। )7976प77णा इस 
रोग की अमोघ ओपषध है । 

इन्फ़ल्युण्ज्ञा 

इस रोग का शलाकाणु रोगी की नाक, थूक, बलगम 
इत्यादि में रहता है। शुरू में जुकाम, खाँसी, गिरी पड़ी 
तबियत, बदन में दरद, फुप्फुस ओर साँस-माग में सूजन, ओर 
बेहद सुस्ती रहती है । के दस्त आते हैं। रोगी बहकी-बहकी 
बातें करता है। आम तोर से बुखार तीन दिन रहता है, परन्तु 
खराबी होने से निमोनिया ओर आँतों और दिमाग की 
सूजन का भय होता है ओर तब ज्वर अधिक दिन त्तक ठह- 
रता है । 

यह रोग बबा, ( !:[00८7॥० ) के रूप में ३० बष बाद 
फैलता है। सन्‌ १९१८ में भारत वर्ष में इस वा से ६ लाख 
मृत्यु हुई थीं । 
बचने के उपाय-- 

बचाव के साधन ये हैं :-- 

(१) रोगो के यथा सम्भव अलग रखा। 
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(२) भीड़-भाड़ और जमघट से बचो और घिरे हुए मकानों 
में न रहो । 

(३) सरदी ओर सीलन से बचो । 

(७) रोगी की नाक, थूक, बलगम, मलमूत्र ओर पसीना 
इत्यादि के साँस द्वारा, भोजन द्वारा, जल द्वारा, रूमाल, 
तौलिए ओर चुम्बन द्वारा शरीर में न घुसने दो । 


१२-जीवाणु, कीटाणु, रोगाण । 
* जितना ही छोटा उतना ही खोटा * 
जीवाणु ( |!।८700०5 ) जाति में बनस्पति ओर जन्तु, 
दोनों ही बगे। की सृष्टि अंतगत है। ये अत्यन्त छोटे छोटे 
जीव ख्रदेबीन ( ॥८705८07965 ) द्वारा ही देखे जा सकते हें || 
बनस्पति वर्ग के जीवाणुओं के 32८०79 कहते हैं । 38०- 
(८१० को हिन्दी में कीटाणु कहते हैं। प्राणिवर्ग के जीवाणुओं 
के आदि-प्राणी ((००7॥8 ) कहते हैं। जीवाणुओं का 
सामान्य परिमाण र८ ८५८ ईश्वे होता है और उनका सामान्य 


बोक- ८-7 माशा होता है, अथांत १ 


१,००,००,००,००,००,००,००० 
पदूम जीवाणुओं का भार १ माशा होता है। जहाँ जीव रह 
सकते हैं वहाँ जीवाणु भी मोजूद होते हैं। मद्टी, खाद्य, दूध, 
मुँह, बाल, खाल, आँत, आँख, कान, नाक, जल, वायु सब 


जगह जीवाणु मौजूद हैं; कहीं कम, कहीं ज्यादा, कहीं एक 
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अफार के, कहीं दूसरे | कुछ ( !?8/08०7४० ) जीवाणु रोग 
पैदा करते हैं, कुछ जीवों के लिए अत्यन्त उपयोगी हैं। 
मनुष्य जीवाणुओं को फूक से उड़ा कर दूर फेंक सफता है 
परन्तु जब द 

१. प्रबल रोगारणु शरीर में प्रवेश करते हैं 

ओर २. उस व्यक्ति में उस समय विशेष-रोग-नाशक शक्ति 
की कमी होती है-- 

उस समय ये तुच्छ अदृश्य जीवाणु, मनुष्य की सत्य के 

कारण बन जाते हैं। हैज़ा, प्लेग, क्षय, इन्पलुण्झ्ला आदि रोगों: 

के ओऔवारु हर साल करोड़ों मनुष्यों के मार डालते हैं। कोढ़ 
चेचक, फिरंग आदि रोगों के जीवाणुओं ने सहसत्नों मनुष्यों को 
अन्धा, काना, लैंगड़ा ओर लूला कर दिया है । 


मकार -- 

कीटाणु कई प्रकार के होते हैं-- 
बिन्दु जैसे गोल गोल के. बिन्द्ारु (2००८) कहते हैं 
शलाका जैसे लम्बे-लम्बे के. शलाकाणु (39०]7) कहते हैं 


दीज के चाँद जैसा का चन्द्राणु ( [.००४०एााड ) ,, 
पेचदार मुड़े हुओं के चक्रारु ( 57॥9 ) |, # 
सूत जैसे लम्बे-लम्बे के सूत्राणु 8 मर 
शाखा बाले सूत जैसे लम्बे के शाखा-सूत्राणु -. . ». »# 


हो-दो इकट् बिन्द्राणुओं को युगल्लाणु .. 9. # 


१५ 


रोगाण, कीटाण इत्यादि 


( १००० गुणा बढ़ाकर दिखाए गए हैं ) 


! 2 4 , शा 4 ८ 78 | ्े | हे : ! 
पं पे हि 28 है 7 2 हे ५. ४ हे 4५ व्‌ ० 
। 4 (४५० + 04 20 ८2 को मा हर ०“ 





बड़े-बड़े हल्के दाग़ श्वेत रक्त-कण हैं या फेफड़े इत्यादि के (००))५) 


लें गहरे बड़े दाग़ लाल रक्त-कण हें । 


परिचय पाछे देखिये ) 


(१) 
गुच्छाणु, 


(३) 


[९४॥7०४(९५. 
के 


युगुलाण, 
(*&) 

डिपथीरिया: 
के 

श्रदकलार, 


(७) 


077ता9 5४. 


सालाणशु 


(&) 
मोतीमरा. 
के 


सूत्राणु 


चन्द्रारु, 


चित्र-परिचय 


(२) 


श्रद्धलाणु 
(४) 
निमोनिया 
के 
युगुलाश 


(६) 


सय-रोग 
के 


सूत्रारु 
(८) 
८ (70५ 
कक 
शलाकाणु 
(१०) 
माल्टा-ज्वर 
के 
विन्द्दासु 
(३२) 
प्लेग के 
'युगल- 
चन्द्राणु 
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चार इकट्र विन्द्राशुओओं को . चतुष्कारु कहते हें 
आठ आठ. .,, ,, अष्टारु 0 
पंक्ति में माला जैसों ११ मालाणु (57००(/०८०८८) ,, 
गुच्छों में ११ वे गुच्छारए ११9 


आदि-प्राणी भी कई प्रकार के होते हैं, कुछ अमीबा की 
भाँति गाल होते हैं, कुछ कषस्याकार होते हैं इत्यादि । 

क्षय, कुष्ट, हनुस्थम्भ, डिपथीरिया, और प्लेग के कीटार 
शलाकाणु होते हैं ओर टाईफ़ोइड के शलाकारु पूछदार 
होते हैं । 
उपयेगी कीटाणु-- 

कुछ जीवाराु प्राशियों के लिए अत्यन्त उपयोगी होते हें। 
जैसे -- 

१. गन्ने के रस का सिरका 

२. जो, महुआ, अंगूर इत्यादि की शराब 

३. दूध का दही, दद्दी का मक्खन 

४. डबल रोटी ओर जलेबी में खमीर 

५. मृत-शरीरों का सड़ना और नोषित, नेषित ओर 
नोषजन का बनना । 

६. मल-मृत्र से खाद 

नये क्लियाएँ जीवाशुओं द्वारा द्वी होती हैं । हमारा भेजन 
शआंधिकतर बनस्पति जमत सेप्राप्त द्ोता है। 'पोधों के लिए 
खाद जीवाणुओं द्वारा बनती है। बिना जीवाणु खाद नहीं 
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बन सकती, बिना खाद पौधे नहीं उग सकते, बिना पोधे जीव 
जन्तु नहीं जी सकते | 
कीटाणुओं से रोग-- 
अनेक छूत-रोग जीवाणुओं द्वारा ही उत्पन्न होते हैं। जैसे, 
१. मुहासा, अनेक प्रकार के ८. ज़हरबाद, प्रसृत रोग । 
फाड़े फुसी । ९. (४६५०७ ज्वर, 29%, 
२. मोतीमरा, टाइफ़स, चेचक, जलसंत्रास, .. हनुस्थम्भ, 
खसरा, मोतिया, सीतला, . कनार-रोग ((>०75८७) 
लाल-ज्वर | १०. फिरंग रोग (59.08) | 
३. हप्पू, कुकर-खाँसी , इन्फ़्लु- ११. मलेरिया, सबविराम-ज्वर, 
. एजञ्ा, हड्डी तोड़ ज्वर,  काला-आज़ार, अतिनिद्रा। 


मस्तिष्कावरण प्रदाह । १२. चूहे, त्रिल्ली, गिलहरी के 
४. निमेोनिया, 7)77॥070९८772, काटे का ज्वर | 
सुखबाद । १३. काढ । 
५, बाईे। १४. साज़ाक । 
६. हैज़ा, प्लेग, पीला-ज्वर । १५. क्षय रोग । 
७, पेचिश । १६. ज़काम, आँख दुखना 


इत्यादि। 
त्वचा और श्लैष्मिक मिल्ली हमारे शरीर में बाहरी और 
अन्दरूनी दीवाल का काम करती हैं। जब तक ये दीवालें ठीक 
हैँ. तब तक त्वचा, आँतों तथा श्वास-मार्ग में, थोड़े बहुत कीटाण 
हमेशा रहते हैं वे शरीर में प्रवेश नहीं करते और हमके केई 
रोग नहीं होता । 


- रोग-निवारण [ ३३७ 


परन्तु ठण्ढ लगने से ताक की श्लैेष्मिक मिल्ली के कमज़ोर 
होते ही जे! कीटाशु नाक में पहले ही मोजुद रहते हैं अन्द्र 
घुसने का मौक़ा पा जाते हैं ओर जुकाम द्वो जाता है। पेट में 
'ठण्ढ लगने से आँतें कुछ कमज़ोर हो जाती हैं. तब वहाँ रहने 
'बाले कीटाणु क़दम जमाने का मोक़ा पा जाते हैं. ओर पेट में 
डुद और दस्त हो जाते हैं। इन मिसालों से ज़ाहिर है कि जब 
किसी स्थान की त्वचा या श्लैष्मिक मिल्ली फट जाती है या 
अधिक गरमी, सरदी याँ चोट से या धूल मट्टी, धुआँ अथवा 
रसायनिक पदार्थों के प्रभाव से दुबल हो जाती है तब उस 
स्थान पर रहने वाले कीटाणु और रोगारु शरीर में प्रवेश कर 
जाते हैं, ओर रोग उत्पन्न हो जाते हैं। चोट पर मट्टी पड़ने 
से पीव पड़ जाती है। अधिक धूप ओर धूल से आँखें दुःख 
आती हैं। दुर्गन्ध से जुकाम हो जाता है। खून चूसने वाले 
अआादि-प्राणि, जैसे ज़हरीली मच्छरी के काटे बिना मलेरिया 
इत्यादि ज्वर नहीं होते । बिना पिस्सु के काटे काला-आज़ार नहीं 
हो सकता। जूँ ओर चींचलियों के काटने से विराम-ज्बर 
होते हैं । चूहों पर रहने वाले फुदकू द्वारा प्लेग होता है। चूहे, 
बिल्ली या गिलहरी के काटने से भी ज्वर होता है। इसके 
अतिरिक्त बहुत से रोग, जैसे पेचिश, क्षय, हैज़ा, टाईफ़ोयड 
इस्यादि मक्खियों द्वारा होते हैं। ये मक्खियाँ किसी रोगी कें 
मल, मूत्र, थूक ओर बलग़म पर बैठती हैं आर उनके मुँह और 
घरों में ये अंश लग जाते हैं। वहो मक्खियाँ खाने की-चीजों 
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झोर मिठाइयों पर बैठ कर अपने परों में लिसे हुए अंशों 
(0०578) के इन खाद्यों पर छोड़ जाती हैं, ओर इन अंशों 
में मोजूद अनेक कीटारु शरीर में पहुँच कर अपने अपने रोग 
पैदा कर देते हैं। रोगी गाय के दूध से तपेदिक हो जाती है। 
दूध बहुत आसानी से ख़राब हो जाने वाला भोजन है। भारत- 
बष में गाएँ गन्दी चीज़ें.खाती हैं, गन्दे स्थानों में रहती हैं. ओर 
गन्दे आदमियों से दुह्दी जाती हैं जो कभी-कभी शौच के हाथ 
भी नहीं धोते ; दुहने के ब्तन भी भैले होते हैं। इस पर 
मक्खियाँ बैठती हैं ओर दूध जैसे अमृत के बिष बना देती हैं । 
भेड़ के गाश्त से क़साई, ऊन बनाने वाले, ओर चमड़ा बनाने 
' बाले लोगों के ७7725 राग हो जाता है। गाय ओर 
सूअर का गाश्त खाने से पेट में लम्बे-लम्बे कीड़े पेदा हो जात 
हैं; ख़राब मिठाई ओर ख़राब पानी से केंचुए ओर चुन्ने हो 
जाते हैं । 
छूत ओर रोगाणु-- 

कुछ रोगाणु छूत द्वारा असर करते हैं। साज़ाक ओर आतशक 
का पहला ज़खम रोगी स्त्री ब पुरुष से मैथुन करने से ही होता 
है । वैसे आतशक तीन पीढ़ी तक असर रखती है। कोद़ 
दैद्क रोग नहीं है बरन्‌ केढ़ी के बच्चों के, माता-पिता से छूल 
द्वारा क्रेद हो जाता है। टाश्फोईड के रोगाणु रोगी के प्रसीसे 
ओर मत्षमृत्र में रहते हैं। अतः इनको छूने से रोग हो जाता 
है.। थोड़ी थी रोशी के कपड़ों द्वारा इस रोग को फेलाते हैं | 


रोग-निवारण [ ३२१९ 


चेचक, खसरा आदि रोगों के रोगाणु मबाद और उन ख़ुरण्टों 
में रहते हैं जो दार्नो के सूख जाने पर गिरते हैं। छूने से, 
कपड़ों द्वारा या श्वास या भोजन द्वारा ये कीटाणु शरीर में 
पहुँच जाते हैं। तपेदिक्र, चेचक, खसरा और टाईफोइड रे 
रोगाणु पसीना, थूक, मल-मूत्र, खुरण्ट इत्यादि द्वारा बायु में 
मिल जाते हैं ओर वायु के स्पर्श से भी ये रोग हो जाते हैं । 
संरक्षक-शक्ति-- 
सनुष्य की ज़िन्दगी एक महा-संग्राम है। हर घड़ी मनुष्य 
के शेर, बघेरा जैसे हिंसक पशुओं, साँप, बिच्छू , मच्छुर,मकड़ी, 
खटमल ओर पिस्सू जैसे विषेले जीव जन्तुओं का मुक्राबला 
करना पड़ता है। रोगाणु, शरीर में पहुँच कर उचित गरमी 
ओर भेजन प्राप्त करते हैं ओर नज़ी से बढ़ने लगते हैं । उनका 
विष स्थानीय अज्छों के हानि पहुँचाता है ओर रक्त द्वारा सारे 
शरीर में अपना असर पहुंचाता है। जीव-जन्तु बनस्पतियों 
के खा जाते हे । बड़े जीब छोटे जीबों के हृड़प जाते हैं । साँप, 
मेंढक, चूहे ओर छछू दर के खा लेता है। चिड़ियाँ मकड़ियों के 
चुनचुन कर खा लेती है । को ओर चीज चिड़ियों के सफ़ा 
चट कर वेते है । छिपकली पतंगों के जा जाती है। ताक्रत- 
बर क़ौमें कमज़ोर क़ोमें के दबाना चाहती हे'। इस जीवन 
संप्राम में केवल ताक़तवर जीवित रह सकता है। कम्रज़ोर के 
लिए संसार में जगह नहीं है ओर वे थाढ़े दिनों जीवित रह कर 
नह हे। जाते है. । इमारे रक्त ओर लसीका में विशेत्र कर झोर 
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वैस हर स्थान में थेड़े बहुत श्वेत-कणश (४५७]॥॥॥६ (:०7४४८।८५) 
रहते हैं । जहाँ कहीं श्ररीर में जीवाण एकत्र होते हैं श्वेत-कर्णों के 
मुण्ड के कुण्ड वहाँ पहुँच जाते है! । इन श्वेत-कणों की फ्रीजें 
जीवाणुओं के। नाश करके शरीर के नोरोग कर देती है । 
यदि जीवाणुओं का ज़ोर हाता है और श्वेत-कण विजय प्राप्त 
नहीं कर पाते तब शरीर में रोग बढ़ने लगता है और अन्त में 
मृत्यु है| जाती है। 

जब कोई फुसी या फोड़ा बनता है तो उस जगह रक्त की 
अधिकता के कारण सूजन, सुर्खा तथा गरमाई सी मालूम होती 
है और अधिक रक्त के दबाव के कारण द्रद भी होता है। 
जीवाणुओं को श्वेत-कर्णो की फोजें चारों तरफ़ से घेर लेती है । 
कुछ काल के बाद इस स्थान के बीच में पीला सा मुँह बन जाता 
है। मुँह फूटने पर मवाद में हज़ारों जीवाण, श्वेत-कण ओर 
स्थानीय शरीर के छिद्रों ((:८॥७) की लाशें बहने लगती हैं | यदि 
श्वेत-कण विजयी होते हैं. तो सूजन, सुखी, दद॑ तथा मवाद थोड़े 
(दिन में बन्द दो जाता है ओर शरीर का मुरदा भाग नया बन 
जाता है। यदि इस संग्राम में जीवाण जीतते है' तो फोड़े का 
दल बढ़ता है, घाव गद्दरा होता है और ज़हर बाद हैे। जाने से 
मनुष्य घुल-घुल कर मर जाता है। 

रोग-क्षमता-- 

.. श्वेत-कर्णों के अतिरिक्त शरीर में कुछ ऐसे विषज्न पदाथे 
होते हैं जिनसे रोग-नाशक-शक्ति उत्पन्न होती है । यही 


रोग-निवारण [ २४१ 


स्वभाविक रोग-छूमता ( ४४पघा०)। ॥7र्पाआए ) कहलाती: 
है। ये रोग-क्षमता प्रबल होने पर शरीर में रोग नहीं होने 
देती । खास-खास पोंधों ओर जानवरों से रोगाण-नाशक: 
विषन्न अलग कर लिए जाते है | मनुष्य के शरीर में इन बने 
बनाए थिषन्नों के पहुँचाने से श्वेताण शीघ्र ही जीवाणुओं पर 
विजय प्राप्त कर लेते हैं । इस उत्पन्न की हुई शक्ति को कृत्रिम 
रोग -ज्षमता ( 20००) रएण7६४ ) कहते है । 
रोगाणओं से बचने के साधन-- 

रोगाणओं से बचने के साधन नीचे दिये जाते है 
व्यक्तिगत साधन-- 

(१) शरीर की सफ़ाई--आँख, कान, नाक, मुँह, दाँत 
ओर त्वचा पर रहने वाले कीटाणुओं के नित्यप्रति साबुन 
से मल कर तोलिये से रगड़ कर स्तान द्वारा कम करता रहे। 
इससे शरीर में बल आता है। गन्दे पानी में कभी नहीं नहाना 
चाहिए । बहते हुए पानी में नहाना अच्छा है। द 

दाँतों के माँने और खाने के बाद कुल्ला करे। खाने के 
पश्चात पान खाना अच्छा है , परन्तु साने से पहले मुँह के धो 
डालना चाहिए। दाँत अच्छे रहने से भोजन खूब पचता है । 

(२ ) पोष्टिक भोजन करे। भोजन ताज़ा हो। गला-सड़ा 
भोजन न खाबे । भोजन पर मक्खियां न बैठने पावें। गन्दे बरतन. 
में गन्रे कपड़े से ढक कर भोजन न रखे। गन्दे हाथ से भेजन न 
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कूता चाहिए। चमचों से परोसे। बरतन साफ़ माड़न से पोछे । 
दाथ, पेर धाकर चोके में घुसे | दुर्गन्ध-युक्त धुएँ के स्थान में 
औजन न करे। 

तरकारियों के खब धो लेना चाहिए। हैज़े के दिनों में, 
ककड़ी, खीरा, फूट, खरबूजा, तरबूज़ आदि कच्चे खाए जाने 
वाले फलों को न खावे | 

(३) शुद्ध जल पीवे । तालाब और नालों का पानी 
हानिकारक होता है। संदिग्ध जल के उबाल कर पीवे। 
जूठा पानी न पीवे । कूओं के साफ़ करवाते रहें । 

मोतीमरा ओर हैज़ा के रोगी टट्टी के हाथ बिना धोए 

यदि भोजन या पानी को छुएँ तो ये पदाथ दूषित हो जाते हैं। 
अत: शौच के हाथ मट्टी या साबुन से साफ़ कर लें। पानी 
बिना हाथ धोए न छूना चाहिए । 


(४ ) हवादार मकान में रहे, जहाँ रोशनी ओर धूप का 
काफ़ी प्रवेश हो। मकान के आस-पास घास ओर बड़े-बड़े वृक्त 
न हों। रात के खिड़कियाँ खुली रखे, सरदी में रोशन दान 
खुले रखे । 

(५) मुँह ढक कर न सावे। एक शय्या पर दो व्यक्ति न 
सावें, क्‍योंकि एक दूसरे के मुँह की हवा और शरीर के 
अबखरात दूसरे के शरीर में जाते हैं। मच्छरों से बचने के लिए 
मसहरी लगावे । न कम सोचे न बहुत ज्यादा । द 

(६ ) रोज़ कसरत करना या सुबह को शुद्ध-वायु में सैर 
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करना बहुत अरुछा है। कसरतें से फृफुस-हृद्य और अभाशय 
ठीक रहते हैं | शुद्ध-बायु सेवन से रोंग-ताशक शक्ति बढ़ती हैं 
ओर क्षय-रोग की संभावना घट जाती है। परन्तु ज़्यादां 
महनत नहीं करनी चाहिए। महनत के बांद आराम ज़रूरी है। 

ज्यादा महनत, रंज ओर क़रिक्र रोग-नाशक शक्ति का कम 
करते हैं । 

(७ ) छोटी आयु में ठयाह न करे। आचार-विचार ठीक 
रखे | केवल एक स्त्रीया पुरुष से संभोग करने से आठशक॑ 
ओर सोज़ाक कभी नहीं होते। अधिक मैथुन हानिकारक है। 
मैथुन सन्‍्तानोत्पत्ति के हेतु करे। शीघ्रता पूबक बच्चे जनने से 
गेग-क्षमता शिथिल हो जाती है। 

(८) धोबी के घुले कपड़ों को दो दिन तक घर में सुस्वा 
कर पहने । दूसरे का पहना कपड़ा न पहने | दूसरे के तोलिये 
से या पैर पॉछने के काड़न से मुँह न पोॉले। अपने मोज्ञों के 
तकिए या टोपी पर न रखे । 

(९) मच्छुर, मक्खी, जूँएँ, खटमल, पिस्सु और चूहों 
के दुश्मन समझ कर उनको कम करने के साधन करे । 

(१० ) नाक से साँस ले।। बहुत से रोगाणु नाक के बालों 
में फैंस जाते हैं ओर फुप्फुस में नहीं जाने पाते। इसके अति- 
रिक्त ठण्ढों वायु नाक द्वारा गरम होकर भीतर जाती है 
जिससे श्लैष्मिक मिल्ली को द!नि नहीं पहुँचती | मुँह से साँस 
लेने बालों को बहुधा जुकाम हो जाता है! 
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चाहे जहाँ थूकना बुरा है। दूसरे के मुँह पर खाँसना या 
छींकना बुरी बात है, अतः खाँसते व छींकते वक्त मुँह के 
सामने हाथ रखलो । 

( ११ ) छूत रोग के रोगियों को अलग कमरे में रखे । उनके 

कपड़ों का धाषी के यहाँ भेजने से पहले उबाल ले या रोगारु 
नाशक घोलों में भिगा दे। कम क्रीमत की चीज़ों का जला 
डाले । थूकने के लिये ढक्कनदार बरतन पास रख दे। हैज़े के. 
रोगी के कपड़ों ओर मल-मृत्र के जला देना चाहिए। 
साम्ुहिक साधन-- 
. (१) मकान ऐसे हों कि उनमें हवा और धूप काफ़ी आवे' 
ओर वे गरमी में ठण्ढे हों ओर जाड़ों में गरम । कारखानों 
के पास ओर बड़ी-बडी सड़कों के किनारे रहने के मकान न 
बनावें क्योंकि धूल और धूएँ से स्वास्थ्य ख़राब होता है और 
ध््रधिक शार से हृदय दुबल हे जाता है। 


(२ ) सड़कें चोडी हों। उन पर छिड़काव का इन्तज़ाम 
हे। । थेडी थोडी दूर पर पैखाने ओर मूत्र-घर हों। थूकने ओर 
रही काग़ज़ फेंकने के लिए भी जगह बनी हों। जल्दी-जल्दी 
इनके साफ़ करें। कूडा करकट बन्द टीनों में रहे ताकि मक्खियाँ 
न बढ़ें। घर के बाहर चोबच्चे न बनाबें। नालियों का ढाल 
काफ़ी हो ताकि पानी न रूकने पावे। कूडा-करकट और 
नालियों को रोज़ माड़ू, से साफ़ करावें। 
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(३ ) कोई आदमी खाने की चीजों के खुले बरतन में 
रख कर न बेचने पावे । घी, दूध, आटा इत्यादि में कोई मेल न 
करने पावे ओर गली, सड़ी, बासी चीज़ें कोई न बेचने पावे । 
शहरों के बाहर गायों के चरने के लिए बड़े-बड़े मैदान सुरक्षित 
रखना चाहिए । गौ-शालाएँ साफ़ हों और शुद्ध दूध का 
इन्तज़ाम हो । 

(४ ) समय समय पर कूओं की सफ़ाई कराते रहें । पेखाने 
ओर गन्‍्दे नालों के पास कूए न बनावें | कूओं का मुँह बन्द 
रखें जिससे उनमें पत्ते नगिर। 

(५) अशिक्षित दाइयों के कारण हरेक साल सैकड़ों 
श्लियों ओर बच्चों की मोत होती है। म्यूनिसिपेलिटी सुशिक्षित 
दाइयों का ऐसा प्रबन्ध करे कि ग़रीब लोग बिना फ्रीस दिए 
बच्चे जनवा सके । 


( ६ ) म्यूनिसिपेलिटी छूत-रोग के रोगियों के रहने ओर 
इलाज का मुफ्त इन्तजाम शहर के बाहर किसी दूर स्थान में 
करे । कोढ़ी भिख-मंगों के घर-घर भीक न मांगने दें वरन्‌ उनके 
रहने ओर भोजन का प्रबन्ध म्यूनिसिपेलिटी शहर के बाहर करे । 

वैश्याओं के निवास स्थान घरों ओर स्कूलों से दूर शहर 
के बाहर हों। ग़रीबों के आतशक, साज़ाक, क्षय ओर कोढ़ 
के बिना-मुल्य इलाज का पूरा बन्दोबस्त होना चाहिए । 

(७ ) अफ्रीम, भंग, चरस, गाँजा, चंडू, शराब, काकीन, 
सिगरेट बीड़ी खास्थ्य को बिगाड़ते हैं । नशों से दुराचार 
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फैलता है। इनकी त्रिक्री, चिकित्सकों के अतिरिक्त, जन साधारण 
के लिए बन्द कर देना चाहिए । 

निम्नलिखित रोगों का हम अगले प्र॒ष्टों में वशेन करेंगे-- 

( ) मक्खियों के कारण होने वाले रोग 

(॥ ) कृमि-रोग 

॥) मच्छरों के कारण होने वाले रोग 

(४ ) पिस्सुओं के कारण होने व.ले रोग 

(५) खटसलों के कारण होने वाले रोग 

(५१ ) चूहाँ के कारण होने वाले रोग 

(४7) जुएँ और कलीली के कारण होने वाले रोग 

(एप) छुन रोग 

(ए) अकस्मिक-घटनाएँ 

१३--मक्खियों से रोग 
मक्खी 

मकखी अरडे देती है। एकसमय में ५० से १५० अण्डे तक दे 
सकती है| आरडा लगभग इंच का चौवीसवाँ भाग होता है। 
आण्डे की आग ६ से १२ घण्टे तक होती है। रह सफ़ेद होता है । 
'मक्‍्खी की चार अवस्थाएँ होती हैं- 
१. अरण्डा ६ से १२ घण्टे (कभी कभी २ से ३ दिन तक) 
२. लहवा [97०० ५ से ६ दिन 
७. कृष्प... "से ६ दिन 
९2. मंक्खी 


मच्छर व मकक्‍खी 
[ उनके पेरों तथा परों से लिपटने दाले रोगाणु ] 


१ 


५! 


र ४ (/ ॥ / ४ हक | १४, हि हि /॥/४, ) ) 


| ५) 
॥] (ए। 





अशुध्यों के चित्र असली स्वरूप से १००० गुणा बढ़ाका दिखाए गए हैं 
( परिचय पीछे देखिये ) 


चित्र-परिचय 


(१) साधारण क्िस्म का मच्छर (२) मच्छर जा मलेरियाणु के 
लिए फिरता है । 
नोट--सिर के अनुबन्धनों के ग़ौर से देखो । 


मलेरियाणु की छः अवस्थाएं 


(3) (५४) 


लाल .. उसको पूर्श 
रक्त-कण में वृद्धि 
प्रवेश (९) 

8 । है 
अदरक नई उत्पत्ति के 
अधिकार लिए कण 

के टुकड़े होना 
(3) ४१) 
उसकी बाढ़ नये रोगाणु 
की 
उप्पत्ति 
(३) 7'5८(४८ मक्‍खी (४) काला-आजार के रोगाणु 


( (>)058॥73 ॥29)99)]5 ) ( !,2507097 7)0702एथ॥ ) 

जो निद्रा के कीटागुओं के बड़े-बड़े धब्बे लाल रक्त-कण 

लिये फिरती है। हैं, उसस छोटे सेल ((.८१)७) 
क्‍ ओर बिन्दु रोगाणु हैं । 
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अण्डे से लद॒वाँ निकलता है। इस दशा में वह तीन चालियाँ 
अदलता है; लहरें के आगे का सिरा नोकीला, और पीछे का 
मोटा होता है, जिस पर श्वास-मार्ग के दे छिद्र होते हैं। 
लहर्वा खूब रेंगता है और खूब खाता है। ५ से ६ दिन में लहदें 
से कुष्पा बन जाता है। कुप्पा आगे से फट जाता है ओर उसमें 
से नई मक्खी निकल आती है| मक्खी जितनी बड़ी निकलती 
है उत्ततनी ही बड़ी सारी उम्र रहती है। गरमी में ७ से ८ दिन 
में ओर जाड़ों में १० से १५ दिन में मक्खी बन जाती है । मक्खी 
की आयु ३१ दिन के लगभग होती है। एक मकखी लगभग 
२००० त्तक अस्डे दे सकती है। आयु भर में ५-६ बार अरुडे 
दे सकती है। ५७६० मक्खियों का बोक एक छुटाँक होता है। 
मक्खी, घोड़े की लीद, मनुष्य के पेख़ाने, तरकारियों की 
छीलन व कतरन, ओर शराब खाने के कूड़े पर बहुधा अण्डे देती 
हे, सूखी राख पर कभी नहीं जनती । लहरवां वहीं पल सकता 
है जहाँ ( १) अधिक गरमी न हो, (२) जहाँ नमी हो ओर 
(३ ) अंधेरा हो । 

_मक्‍खी के परों ओर टाँगों पर ५७० से ४४,००० और 
उसकी आँतों में १६,००० से रृ८०० ०,००० कोटाणु त्तक्‌ 
पाए जाते हैं। मक्खी के आदमी का गू बहुत प्यारा होता है 
गू में अनेक कीटाणु होते हैं। गू खाकर मक्खी बहुधा मनुष्य 
के भोजन पर विशेष कर मिठाई, दूध पर जा बैठती है। टाँगों 
आर परों के कीटाशु भोजन में मिल जाते हैं। खाते-खाते 
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मकक्‍्खी विट्रा भी करती है जिससे आँतों के कीटाऱु भोजन 
में मिल जाते हैं। इस तरह मक्खो एक मनुष्य के पैख्राने के 
दूसरे के भोजन में मिला देती है । इसी तरह चेचकाणु, कुषारु, 
सुखबादाणु, क्षयाणु ओर घाव की पीव के मक्खियाँ एक 
स्थान से दूसरे स्थान तक पहुँचा देती हैं । आम तोर पर मकक्‍्खी 
५०० से ६०० गज़ ओर ज़रूरत पड़ने पर एक दिन में ८ मील तक 
उड़ कर जा सकती है। अत: कूड़ा करकट के बस्ती से कम से 
कम एक मील दूर पर इकट्ठा करना चाहिए । 


मक्खियाँ कई प्रकार की होती हैं । ऊपर बताई हुई मक्खी 
के घरेलू-मक्खी, मल-भक्षक या मेहतर-मक्खी कहते हैं। 
'मुर्दी ओर घावों पर बैठने वाली मक्खी को मुर्दा-खोर मक्खी 
कहते हैं | ये मक्खियाँ घरेलू मक्खियों से दुगुनी बड़ी होती 
हैं। इनमें से कई का पेट चमकीला-नीला या नीला-हरा होता 
है । इसी के सोना-मक्खी कहते हैं । ये मक्खियाँ आँखों 
आर नाक के सब भागों का खां जाती हैं। अन्त में दिमारा 
तक पहुंचती हैं और रोगी की सृत्यु हो जाती है। 
मक्‍्खी से बचने के उपाय- 

मकखी से बचने के उपाय नीचे दिये जाते हैं-- 

(१ ) मक्खी लीद बहुत पसंद करती है, अतः अ्रस्तवल 


जालीदार और निवास-स्थान से दूर बनावें। सू््य निकलने से 
पहले लीद साफ़ कर दें। 
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(२) रसोई और शराबखाने के कूड़े ओर लीद के दुछन 
दार टीनों में जम। करेंओर शहर से एक मील से दूर लेजाकर 
जला दें या खाद बनाने के लिए ढेर लगा लें । 

(३ ) पाँच सेर सोहागा ४९५ सेर पानी में घोल कर या ५ 
प्रतिशत (८०५०) का घोल बनाकर एक वगग-ग़ज़ क्षेत्र पर ५ 
सेर छिड़क दो | इससे लहदें मर जायेंगे । 

रेंड़ी या अलसी के.तेल में ५ भाग तेल और १० भाग 
राल डाल कर पका लो | इस मसाले को काग़ज़ पर लगा कर 
रखने से मक्खियाँ काग़ाज़ पर चिपक जाती हैं ओर मर जाती 
हें । १०० आउन्स पानी में २। । आउन्‍न्स [?07709)7 घोलो आर 
एक बरतन में रख दो | जे। मक्खी इस पानी के पीवेगी वह 
कुछ दूर पर जाकर गिर पड़ेगी ओर ओर मर जायगी । 

(४ ) खाने की चीज़ों के जालीदार डोलियों में बन्द्र रखना 
चाहिए । 


न्तै 


मक्खियों से रोग-- 
मक्खियों द्वारा निम्न-लिखित रोग फेलते हैं-- 
हेज़ा बच्चों के दस्त 
पेचिश आँख आना 
मोतीमरा कोढ़ (१) 
तपैदिक़ कृमि-रोग ( ? ) 


चेचक, सुखबादा ( >7/ञं09९४७ ), कनार ((शातंलडोे: 
ओर /7/072५ का भी मक्खियों से थोड़ा बहुत सम्बन्ध है । 
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हैज़ा ( विषूचिका ) 

की ५0. 
यह रोग दूसरों के मल-विष्टा खाने से होता है। हैज्े के 
असंख्य चन्द्राकार कीटारु रोगी की क्रे, दस्त ओर पेशात्र 
में रहते हैं । यदि रोगी का मज़विष्ठा किसी प्रकार दूसरे व्यक्ति 
के पेट में चला जाबे और उसकी संरक्षक-शक्ति उस समय 
किसी तरह बिगड़ी हो ता उस व्यक्ति का भी हेजा हा जावेगा | 
अच्छे होने पर भी ये रोगाणु कई दिनों तक मल-प्रूत्र द्वारा 
निकला करते हैं। यद्यपि रोग-क्षमता के कारण कीटाशु उसको 
हानि नहीं पहुँचाते परन्तु दूसरे लोगों के लिये हानिकारक होते 
हैं। कूए, तालाब और नदियों के दूषित जल, हरी तरकारियों 
ओर मक्खियों द्वारा यह रोग फेलता है। भेले-तमाशे रोग 

फ़ेल्लाने में सहायक होते हैं । 

लत्तएु-- 
पहले, एक दम के ओर दस्त शुरू हो जाते हें, जिनमें अन- 
पचा भोजन निकलता है, परन्लु थोड़ी देर बाद पतले माँड 
के रंग के दस्त और क़े हाने लगते हैं। पानी पीते ही फ़ोरन 
को दहाती है। शरीर में पानी की कमी दवा जाने से खन 
गाढ़ा हो जाता है, आँखें बैठ जाती हैं, आवाज़ खाखली 
है जाती है, ठरढा पद्छीना आता है, हाथ पैरों में मरोड़ी 
ओर पुद्टों में सिमटाव इतने जोर से होता है कि दद होने 
छथता है । पेशाब बन्द हो जाता है, नब्ज़ कलाई पर महीं बोलती 


रोग-निवारण [ २५६ 


ग्रौर आनन-फ़ानन में रोगी यमराज के सुपु्द कर दिया 
जाता है । 


इलाज--- 
( १ ) बरफ़ चूसने दो; उबाला पानी ठण्ढा करके, दो या एक 


सर पानी में, दो ग्रेन हापथरएथाठार छा 7००9७ घाल कर 
गेगी के, जितना चाहे, पीन दी ; 
(२) जतब्र तक डाक्टर न आवे निम्नलिखित इलाज करे-- 
(ञ्र) आध सेर पानी में १ छटाँक ९8०७ 'शि८ए५ 
घेल कर पिलाओ अथवाः-- | 
(आ) उंष्यगाएश ० 7 ४५४ 
(23]पएप7... णा ५ 
779] ०ी पा पर 
70790 5प्रीएीपार 2ैठटात ॥7<४ए 
5छाणा 0फाढा 5णपीएरप्राव० 7 2५2४५ ४५ 


की ३० बूँद्‌ एक आउन्स पानी में मिलाकर आध-आधघ 





घण्टे पर दे । 

(३) यदि नब्जु न हे ते शिरा भेद कर नमक का 
घेल रक्त में पहुँचाते हैं । 

(४) पेशाब उतारने के लिए गुर्दी पर चाकर की पोटली 
से सेंक करे । 
बचाव के साधन-- 

.. इस अयंकर रोग से बचने के साधन ये हैं-- 

(१) डर ओर बहस के। पास न आने दे, इतनी मदनल 
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न करे कि थकान हो जाय और रोग-नाशक शक्ति 
घटने लगे। 

(२) पिना खाए काम पर न जावे। आमाशय में जब तक 
तेजाब रहता है रोगाणु असर नहां। कर सकते। 
लहसन, प्याज का प्रयाग हैज़े में अच्छा है । 

(३) कच्ची चीज़ें न खाबे। उब्तालने से रोगाणु नष्ट हे 
जाते हैं । मलाई की बरफ़, आलू, कचालू, चाट, 
बाज़ारू मिठाइंयाँ, ककड़ी, फूट, खीरा, खरबूजा, 
तरबूज, अमरूद, बेर, भुट्टा, जामुन ओर गली-सड़ी 
चीज़ें त्याज्य हैं । 

बचाव के साधन- 

(४) मलमूत्र पर राख या चूना डांल दे और बाद में शीघ्र 
ही जला डाले। (:४790०॥८ 3006, 70॥67५]० या 
[,950! से मोरी इत्यादि साफ़ करें । 

(५) मुहल्ले के कुए में आध छुटाँक 70०8४) एटा- 
77972279/6 डालें और साग भाजियों, और बरतनों 
का भी इस के घोल में धो लें । 

(६ ) रोगी के अलग रखें । 

पेचिश ( आमातिसार ) 
फारण-- 


न हा कई प्रकार के रोगारुओं से द्वोती है जिनमें मुख्य 
जो है... 


रोग-निवारण [ श्णेंई 


(१ ) एक प्रकार के ५70८09 द्वारा (२) या शलीफारगु 
द्वारा । पेचिश में बडी आँतों की श्लैष्सिक मिली में घाव हें 
जाते हैं । इन घाबों से खून ओर आँव आती है। पहले प्रकार 
की पेचिश में जिगर, फुप्फकूस और दिमाग़ में फाडा भीं वन 
जाता है । इस पेचिश में कुर्ची की छाल की दवाएं श्रोर !१८- 
(76 अमाघ हैं । इसबगेल भी देते है । दूसरे प्रकार की पेचिश 
में [77८0706 काम नहीं करती, ईसत्गाोल, सॉफ़ इत्यादि लाभ- 
दायक हैं | दुष्पच भेजन खाने से और पेट में ठण्ढ लग जाने 
से भी पेचिश हे जाती है । 

न. 2.33 कु 

मरोड़ी व दरद के साथ आँव या खून या दोनों चीजें 
निकलने लगती हैं। कभी कभी पचासों दस्त होते हैं । गुका 
ओर पेट में मरोड उठती है। बहुधा बुखार भी आ जाता है। 
कभी कभी सारी आँतों में सूजन आ जाती है। पुरानी पेचिश 
दो जाने से केवल पतले दस्त होते हें और आँव और खून 
कभी कभी ही आता है। आँत के घाव पुराने हो जाने से घाव 
के स्थान पर आँत तंग हो जाती है जिससे अंत्रशल का दौरा 
ओर क्रब्ज बहुधा द्वोता है । शलाकारु-पेचिश बच्चों के लिए 
काल है। 

'शेगी का पथ्य-- 

दाल, रोटी, साग, भाजी, अधिक लाल मिचे और अधिक 
खटाई ह्वानिकारफ हैं । 

२३ 
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चाबल ओर दही, खिचड़ो ओर दही, केवल दही ओर 
दूध सागूदाना दे सकते हैं। कच्ची पक्की सोफ़ और मिश्री ओर 
इसबगोल लाभदायक हैं । 
बचाव के साधान-- 


(१ ) गला, सडा या खुले बरतनों में रखा हुआ भेजन, 
जिस पर मक्खियाँ भिनकती हों, नहों खाना चाहिए। 

(२ ) पेचिश के पेख़ाने पर राख या चूना डाल देना चाहिए 
और बरतन के 77॥८॥5]० इत्यादि से धो डालना चाहिए । 

मोतीकरा 

_कारण-- 

इस राग का कारण एक प्रकार का शल्ाकाणु है जो छोटी. 
आँतों में ज़रूम कर देता है। खाने-पीने में सफ़ाई न बरतने के 
कारण ही यह रोग बहुधा होता है । टीन के गोश्त खाने बालों 
के। यह रोग बहुत होता है। कट्टर हिन्दुओं के यह रोग कम 
दोता है परन्तु चोके में न खाने वाले आज़ाद हिन्दुओं के 
अधिक होता है। यदि भोजन बनाने वाले साफ़ हों और चौके 
में मक्खियाँन आवदें ओर गरम खाना खाया जावे ते खाने 
में रोगाणु रद्द दी नहीं सकते। बाजार की मिठाई, डत्रल रोटी 
इत्यादि खाने वालों के यह रोग अधिक होता है। एक से डेढ़ 
वर्ष के दुध-पीने वाले बच्चों के यह रोग नहीं होता । 


लक्षण-- 
श्वातीमरा एक मियादी ज्वर है। बहुधा, ज्वर धीरे-धीरे 


बढ़ता है। पहले हलकी सी दरारत, ज़रा सा सिर में दरद 


रोग-निवारण [ ३०५ 
ओर तबियत गिरी सी रहती है। बुखार २४ घए्टे रहता है 


परन्तु सुबरह शाम में २-३ डिग्री का फ़रक (९५९ से १०१ 
डिगरी ) रहता है | कुछ दिन बाद सुत्रह शाम लगभग एक सा ही 
( १०४ डिगरी से १०५ ) डिगरी रहता है। धीरे-धीरे ज्वर कम 
हैाने लगता है ओर २१ से २८ दिन में बहुधा उतर जाता है 
मामूली मियाद ३ से ४ सप्ताह है, परन्तु कभी कभो ५, ६, ७, ८, 
९, १० सप्ताह में भी उतरता है। कभी-कभी शुरू में ही १०२ 
डिगरी से १०३ डिगरी रहता है। कुछ खाँसी रहती है, कभी 
निमेष्निया भी है| जाता है। कभी-कभी बुखार बहुत तेज़ होता है, 
तेज़ ताप के कारण रोगी बकन लगता है या बेहेश हो जाता है । 
आँतों के घाव के कारण पेट में हलका सा दरद होता है या 
पंट अफर जाता है या कभी-कभी दस्त होने लगते हैं । जिह्ना 
मेली रहती है, परन्तु किनारे लाल रहते हैं। बेहद सुस्ती हाती 
है | दाहिनी तरफ़ पेट का दबाने से बेचेनी होती है। इस रोग 
की विशेषता यह है की नाड़ी की गति ज्वर की अपेक्षा मन्द 
रहती है। साधारणतया यदि दूसरे ज्वरों में ९८.४ डिगरी | 
में नाड़ी ७२ है ते १०५ डिगरी में लगभग १२० से १३० नब्ज़ 
की गति होगी अर्थात्‌ १ दरजा ताप बढ़ने में गति की संख्या ८ 
अधिक हे। जावेगी। परन्तु मेतीमरा में १०५ डिगरी ज्वर में 
नब्ज़ १०० या ११० से अधिक न होगी । यह ज्वर एक बार हैं। 
जाने के बाद आम तोर से दुबारा नहीं हाता। साधारणतया 
३-४ सप्ताह में, ज्वर जिस प्रकःर एक दे डिग्री रोज़ बढ़ता है 
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उसी प्रकार अपना समय लेकर १-२ डिग्री रोज घट-घट कर, 
उत्तर जाता है। क़ब्ज़ वाले मेतीमरा के रोगी सहज ही अच्छे 
दे जाते हैं। इस रोग में अधिक दस्त आना बुरा है। रोग 
बिगड़ जाने से अनेक संकट उपस्थित हो जाते हैं। पेट अधिक 
फूल जाने से साँस लेने में कष्ट होता है और हृदय कमज़ोर है। 
जाता है। आँतों के घावों से खून आने या रक्तब्राहिनी फट जाने 
से खून के दस्त हे जाते हैं। कभी कभी आँत में छेद हा जाता है 
आर पेट की मिल्ली पर सूजन आ जाती है। ऐसी दशा में हृदय 
कमज़ोर होने लगता है, रोगी का चेहरा एक दम उतर जात्ता 
है, ज्वर यकायक कम हो जाता है ओर नाड़ी तेज़ हो जाती है 
आर यमदूत हर समय सामने खड़े नज़र आते हैं। विवाहिता 
'ख्रियों के, २० से ३० बष की आयु में, गर्भवती अवस्था में इस 
रोग से अत्यन्त कष्ट होता है।. 

मेततीमरा के दाने गुलाबी रंग के नन्‍हें-नन्हें मोती से होंते 
हैं। पहले गदन पर होते हैं, दूसरे सप्ताह में पेट पर निकलते हैं 
आर कुछ दिन ठहर कर नीचे उत्तर जाते हैं । पसीना आने से 
आर त्वचा गन्दी रहने से ही ये दाने निकलते हैं। गोरी चमड़ी 
यर ये दाने साफ़ नज़र आते हैं, काली पर साफ़ दिखाई नहीं देते । 


झुराक-- 


.. यािं खाने पीने का ध्यान रखा जाथ तो ये रोग बिना 
ऋऔषध के अपनी मियाद पर आप ही आप उतर जाता है। 


रोगनिवारण [ ३५७ 


इस रोग में अधिकतर दूध ही देते हैं। थेड़ा-थे।ड़ा कई बार देते 
हैं। एक सेर दूध में पाव भर पानी मिला कर एक उब्नाल देते हैं 
ओर एक जवान रोगी के| ढाई-तीन घण्टे के अन्तर पर २-३ 
छूटाँक देते हैं । पानी में एक दे सच्चे मोती डाल कर उबाल 
लेते हैं, जब सेर का तीन पाव रह जाता है तब उतार लेते हैं 
ओर ठण्डा करके इस पानी को पिलाते हैं। यदि दूध न पचे 
तो दूध के फाड़ कर तोड़ (५४४॥८७) देते हैं । 


बचाव के साधन-- 

(१) बाज़ार की मिठाइयाँ, मलाई की बरफ़, डब्ल-रोटी 
इत्यादि न खावे। खाने पर मक्खियाँ कदापि न बैठने दे। जो 
लोग पेखाने के हाथ साफ़ नहीं करते उनके हाथ का बना हुआ, 
छुआ हुआ या लाया हुआ भेजन कदापि न करे | 

(२) हरेक जगह का पानी न पीवे । दूध और पानी 
उबाल कर पीवे । 

(३) जिस घर में मेतीमकरा का रोगी है| या हाल ही में 
अच्छा हुआ हा। उत्त घर का खाना ओर पानी ग्रहण न करे। 

(७) रोगी के अलग कमरे में रखे। घर के अन्य आदमियों 
के, स्तास कर छोटे बच्चों के वहाँ न जाने दे । 

(५) मल-मूत्र और पसीने में रोगाणु रहते हैं। अतः मल- 
मृत्र पर फ़ोरन राख डाल दे और बाद में जलवा दे । कपड़ों के 
एक बार उबाल कर धोबी के डाले । 
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.._ (8) सेवा करने वाले लोग रोगी को देखने के बाद साथुत 
से हाथ पघाफ़ करते रहें । 


१४-कऊमि-रोग 

अह्ूपा-- 

यह कीडा पेचक के धागे के समान मोटा ओर लगभग 
आधे से पोन इच्न लम्बा होता है । अगला सिरा आँकड़े की तरह 
मुड़ा रहता है। मादा नर से बड़ी होती है। ये कीड़े आँतों में 
खास कर छोटी आँत ओर द्वादशॉगुलाँत्र ( 777006४००) ) 
में रहते हैं ओर श्लैष्मिक मिल्ली के मुँह से पकड़ कर खून 
चूसते रहते हैं; जिससे मिल्ली में घाव हो जाते हैँ और कीड़ों 
का जहर रक्त में फेल जाता हैं। मादा आँतों में अण्डे देती 
है। ये अण्डे पेख़ाने में लाखों की संख्या में निकलते हैं और 
मट्टी में २४ घस्टे में १ अण्ड से १ लहवां निकलता है। लहर्वा 
खाल फाड़ कर रक्त-प्रवाहिनो नाड़ियों द्वारा हृदय में पहुँचने की 
केशिश करता है। वहाँ से फुफुस ओर श्वास-प्रणालियों 
द्वारा रेंगता हुआ अन्न-प्रणाली में हेकर छोटी आँतों में जा 
बसता है। ५ लहरें तक तो पता नहीं चलता परन्तु १०० और 
उससे अधिक हा तो-- 

(१) यदि रोगी छोटा बच्चा हो तो बाढ़ रूक जाती है, 
बच्चा दुबल है। जाता है, श्रन्य बालकों से सब बातों में पिछड़ा 
रहता है। 
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(२) यदि रोगी बड़ा दे तो दुर्बलता, हाथ पैर में सूजन, 
आर रंग फीका हे जाता है। क़ब्ज़, बददज्मी, सिर दरद, 
चकर, थकात रहती है ओर काम काज में जी नहीं लगता । 
'ख्रियों का मासिक धरम जल्दी बन्द है| जाता है। 

बचाव के साधन-- 

(१) पानी ओर भेजन को पैखाने से बचाओ, गनन्‍्दा पानी 
न पीओ ओर गन्दे तालाबों में न नहाओ । 

(२) जहाँ पैसत्राने पड़े हों वहाँ नंगे पैर न जाओ। पेखाने 
के मद्ठी से दबादे जिससे पैर गू में सने ओर लहमें पैर 
द्वारा न घुस सकें । 

(३) ( बाएता व ढाए4 (॥07006 (९707०0एण का 
मेल और अजवायन का सत्त इसकी अमाघ ओषधियाँ हैं । 

गो-पद्टिका- 

नर ओर मादा गोपड्विका में कोई फ्क नहीं हेता । यह 
कीड़ा छोटी आँतों में रहता है । 

यह फ्रीते की तरह पतला और चपटा होता है, लम्बाई ३-७ 
गज़ और चाड़ाई लगभग आधघ इद्ब हाती है। टुकड़े-टुकड़े 
जुड कर एक कोड़ा बनता है। पूरे कीड़े में करीब १००० टुकड़े 
होते हैं। हरेक टुकड़ा रंग और लम्बाई चोड़ाई में कद्दू के 
बीज से मिलता है। इसी से इसके कदूदू-दाता कहते हैं । 
सिर की तरफ़ टुकड़े छोटे होते हैं. ओर दुम की तरफ़ बड़े होते 
जाते हैं। ये टुकड़े पेखाने में निकलते हैं और टुकड़ों ही में 
अरडे रहते हैं। अण्डों से मनुष्य के काई नुक़पान नहीं होता 
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परन्तु, यदि अण्डे गाय बैल खा जाबें तो उनके पेट में अरडे से 
लहवां बन जाता है। लहर धीरे-धीरे गाश्त में पहुँचता है और 
यहाँ एक कोष बना लेता है। इस केाष-बाले गाय के गाश्त के 
खाने से काष से एक नया लहवा बन जाता है ओर वही बढ़ कर 
कीड़ा बन जाता है। जे लाग गा-माँस नहीं खाते उनमें यह 
कीड़ा नहीं हाता । 
बचाव के साधन-- 

बचने के साधन ये हैं-- 

(१) गाय का गाश्त न खाओ । 

(२) रोगी घास पर पेखाना न फिरे। 

(३) मीठे कद्दू के दीज अमेाघ ओपषध हे । 
शूकर-पहि का- 

नर ओर मादा में काई भेद नहीं है। यह कीड़ा छोटी 
आँतों में रहता है। लम्बाई २-३ गज़ और चौड़ाई क़रीब सवा 
इज्ध होती है। इसके सिर पर काँटे होते हैं। क्ृमि के अण्डे 
ब्राले पेखाने के खाने से सूअर की आँत में लदबवा और गाश्त 
ग्रे क्रेष बन जाता है। इस केाष वाले सूअर के गाश्त का खाने 
से या अण्डे के खाने से मनुष्य के पेट में कीड़ा बन जाता है । 
अपना या दूसरे मनुष्य का पैसखाना भोजन या पानी या तरकारी 
द्वारा मनुष्य खा लेता है या शौच के बाद हाथ साफ़ न करने 
से बहुधा नाखूनों में थोड़ा अंश रह जाता है ओर उडेंगली मुँह 
में देसे से यह अंश मुँह में चला जाता है, अतः 
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(१) सूअर का गाश्त न खाबे । 

(२) नाखून, साफ और कटे रखे और शोच के बाद हाथ 
माँजले | 

(३) पानी के निकट या जुते हुए खेत में पेख़ाना न जावे 
ओर जावे तो उसे मट्ठी में दबा दे या गाड़ दे । 

कुकक्‍्कु र-पह्टतिका--- 

यह कीड़ा बहुत छोटा होता है, लम्बाई १/६ इच्च से अधिक 
नहीं होती । ३-४ टुकड़े जुड़े होते हैं ओर सिर पर श८ से ५० 
काँटे होते है । यह कीड़ा, कुत्ते, बिल्ली, गीदड़, भेड़िये और 
लेमड़ी की आँतों में रहता है और इनके पेखाने में हाकर अर्डा 
मनुष्य, गाय, बैल, सूअर, भेड़, बकरी के पेट में पहुँच जाता है, 
क्योंकि ये जानवर बहुधा तरकारी के खेतों और घास पर 
पेस्नाना फिरते हैं। इस दूषित घास के खाने से चोपाहों के 
पेट में । चला जाता है ओर अनपकी तरकारी खाने से मनुष्य के 
पेट में एक और तरीके से भी यह कीड़ा मनुष्य के पेट में 
पहुँच जाता है। बहुधा अंग्रेज कुत्ते-बिल्लियों के खिलाते ओर 
मुँह से मुँह लगा कर प्यार करत हैं। ये जाबवर शीच तो लेते 
ही नहीं हैं अतः इनके मलद्वार पर आम तीर पर गू लगा रहता 
है जे। खिलासे वक्त हाथ में लग सकता है ओर दूमरे ये जानवर 
अपनी जीभ से मलद्वार के चाटा करते हैं ओर इनके मुख के 
अंग्रेज़ लोग बड़े चाव से चूमत हैं ओर ये जानबर ग्रालिक के 
हाथ के भी चाटते हैं। इस कीड़े के अण्डे के खाने से लहवा 
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आर केाष बनता है। एक काष से अनेक बड़े-बड़े कोष बन जाते 
हैं ओर एक अण्डे से लाखों कीड़े बन जात है । 


केचवा- 

यह कोड़ा मटीला सफ़ेद होता है। मादा नर से बड़ी हेती 
है। नर की लम्बाई १० इच्ब और माटाई १/६ इस्ब हेततो है 
आर पिछला सिरा नोकीला परन्तु मुड़ा रहता है। मादा 
१२ से १४ इब्च लम्बी ओर पौन इच्च मोटी होती है ओर उसका 
पिछला सिरा सीधा होता है। एक मादा दो लाख अण्डे रोज़ 
देती है। ओर कभी-कभी नाक द्वारा भी मादा के शरीर में २७ 
लाख अणडे हेते हैं । यह कीड़ा दस्त और के दोनों के रास्ते निक- 
'ल्ञता है । यहू कीड़ा बहुत घूमता फिरता है। अधिकतर, छोटी 
आँतों में रहता है परन्तु घूमने के कारण बड़ी आँत, पेट और 
टेंटबे में भी चला जाता है। इसके अण्डे पेख़ाने में निकला 
करते है । कुछ सप्ताह पीछे लहवाँ बन जाता है। लहदवां, 
पानी,तरकारी इत्यादि द्वारा पेट में पहुँच जात हैं ओर कुछ दिनों 
में कीड़े बन जाते है! । ये कीड़े यदि पित्त-प्रणाली में पहुँच जाते 
है' तो पीलिया हो जाता है और उपाँत्र में पहुँचने से उपाँत्र को 
प्रदाह हो जाती है। बहुधा बालकों के क़ब्ज़, बदहज्मो, पेट 
'ददे रहता है ओर भूख नहीं लगती । 


बचाव के साधन-- 
बचाव के उपाय ये है -- 
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(१) बोये हुए खेतों में पेखाना न फिरो। तालाब इत्यादि 
में शौच न करो। 

(२) सूअर का गाश्त न खाओ । 

(३) मकखी भिनकी चोज़े द्वानिकारक है । 

(७) 5धाा०णगा6 इसकी अमाघ औषध है । 

चुन्न - 
ये कीड़े पेचक के धागे जैसे बारीक होते हैं । नर की लम्बाई 
इ्ब का छुठा भाग और मादा की आधी इद्च होती है| नर 

की पूछ मुड़ी हाती है परन्तु मादा की सीधी, नोकीली होती है । 
जबान कीड़े छोटी आँतों में रहते हैं नर मादा को गर्भित 
करके मर जाता है। मादा नीचे रेंग कर बड़ी आँतों में आती 
है ओर मलाशय में रहती है। गुदा से निकल कर मादा गुदा 
के बाहर की खाल पर अण्डे देती है ओर फिर अन्दर घुस 
जाती है। अण्डे इस खाल में चिपक जाते हैं जिससे बहुत खुजली 
हेती हैं और अण्डे खुजाते-खुजाते नाखूनों में घुस जाते हैं। 
३६ घण्टे बाद अण्डे में लदबां बनता है। यदि इस समय ये 
लहदें नाखून या हाथ की डैंगलियों द्वारा पेट में चले जाबें ते 
कीड़े बन जाते है। 


बचाव के साधन- 
बचाव के उपाय ये हैं-- 
(१) गुदा में ऊँगली मत दे ओर बिना कपड़े के मत 
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खुजाओ । नाखून कटे रखो। कपड़ा पहन कर साोओ ताकि 
खुजाने में कपड़े से सहायता मिले | 

(२) शोच के बाद हाथ साबुन से मांजो । 

(३ ) (अ) रोज रात को सवा ताला नमक सवा पाव 
पानी में घेल कर पाखाने के रास्ते पिचकारी द्वारा चढ़ाओ: 
एक दो सप्राह्द में कीड़े सब निकल जावेंगे। 

(आ) (20४४9 का पानी भी कीड़ों को निकालता है। 

(इ) पारे का मरहम गुदा के आस पास लगाओ | 
नोट--आँतों में अन्य अनेक प्रकार के कीड़े होते हैं। 
उन सब का हाल जानने के लिए किसी बड़े ग्रन्थ को पढ़ें । 


नाहरवा-- 

ये रोग अधिकतर राजपूताना, पलश्चाब ओर पेशावर की 
तरफ़ होता है। नर एक इख्च लम्बा ओर मादा ४० इच्च।तक 
की होती है। नर नारी को गर्भित करके शीघ्र मर जाता है । 
यत्रित मादा ऐसे स्थान में रहती है जे। पानी से बहुधा भीगता 
है; जैसे--पैर, ट्नना, टांग ओर भिश्तियों की पीठ | पहले एक 
छाला सा पड़ता है। फूटनेपर ज़खम हो जाता है। ज़ख्रम में 
नाइरबी का सफ़ेद सा गर्भाशय दीख पड़ता है । इस स्थानसे जे 
पानी निकलता है उसमें छोटे-छोटे लहवें हेते हैं। ये लहवें नदी 
ओर तालाब में पहुँच कर (:५००७५ नामक कीड़े के पेट में पलते 
हैं। पानी द्वारा 277८००७७ मनुष्य के पेट में चले जाते हैं और 
पाचन-रस के असर से (५००७५ ते हज़म हो जाता है और 
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लहदें पेटसे और स्थानों में पहुँचते हैं । पानी को उबाल कर पीने 
से ही मनुष्य इस बला से बच सकता है । 


१५-मच्छरों के कारण होने वाले रोग 
पच्छर--- 


पैदा होने के एक सप्राह बाद मच्छुरी गर्भवती हो कर अशण्डे 
देने लगती है। |एक मच्छुरी लगभग ३०० अण्डे देती 
है । मच्छुर रात में मैथुन करते हैं। मच्छुरी एक मोसम 
में कई बार गर्भ धारण करती है। इस प्रकार एक जाड़े से एक 
मौसम में सेंकड़ों मच्छर बन सकते हैं | मच्छर की आयु शसे ४ 
सप्ताह बताते हैं परसतु, यदि जल ओर रक्त-भोजन मिलता 
रहे तो मौसम भर जीवित रद्दते हैं। आम तोर पर मच्छर 
अपने जन्मस्थान से कुछ गज़ों की दूरी पर द्वी रहते हैं परन्तु 
भूख प्यास से पीड़ित होकर वे अधिक से अधिक आप्रे मील 
तक उड़ सकते हैं। मच्छुर की चार अवस्थाएँ होती हैं-- 


१. अण्डा २से ३ दिन 
२. लहवों (.87४० ) श3ेसे५ दिन 
३. कुप्पा १ से ३ दिन 
४. मच्छर 


गर्मी के मौसम में ७ से १० दिन में अण्डे से मच्छर बन जाता 
है। मच्छरों की कई जातियाँ दवोती हैं, जिनमें तीन मुख्य हैं--- 
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( १ ) क्यूलेक्स ((:४७५) घरों में अधिकतर पाया जाता 
है । बैठने पर इसका पेट छाती पर भुका सा रहता है 
अथात्‌ कुबड़ा सा दिखाई देता है। दीबाल पर समतल 
बैठता है । 

/ २ ) अनाफ़लीस (»0०.॥८।८४)--बैठने पर सिर, छाती 
ओर पेट एक लाइन में रहते हैं। दीवाल पर कोण 
बनाए बैठता है। पंख पर धब्बे होते हैं। क्यूलेक्स 
से कमज़ोर होता है ओर कम भिन-भिनाता है । 

(३ ) एडिस ( 3८००५ 07 5/6छ०7४४ )--छाती ओर 
टाँगों पर रूपैली या पीली लकीरें या धब्बे होते हैँ । 

ु क्यूलेक्स से अण्डकाष वृद्धि ओर फ़ीलपंव, ]2272 ५८ ज्वर 

इत्यादि रोग होते हें। अनोफ़ेलीस मलेरिया-ज्बर फेलाता है 

और एडिस पीला-ज्वर ओर हाड़-तोड़ ज्वर ( )6727० ) का 
कारण है । 

मच्छुर के दो पंख ओर छः पेर होते हैं। मच्छर प्राय: 
बनस्पति-रसों पर निर्वाह करता है परन्तु मच्छुरी प्राणियों 
फा खून पी कर ही रहती है | मच्छुरी अण्डे या ते जल में देती 
है या जल के किनारे पर या नदी, तालाब, होज़, चोबच्चे, कूए, 
नालियों ओर बरसाती गड़ढे इत्यादि के आस पास, ओर लम्बी 
लम्बी घास, पोधों, बृक्तों ओर वग्गी्चों में, मकान के अंधेरे कोनों 
में, कुर्सी व मेज़ के नीचे, टंगे कपड़ों के पीछे, अस्तबल 
इत्यादि भें । 
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मच्छर अँधरा पसन्द करते हैं। शाम होत ही ये निशाचर 
निकल आते हैं और रात भर मौज करते हैं । अँधेरे कमरों में. 
दिन में भी काटते हैं । 
मच्छरों से बचने के साधन- 

( १ ) मसहरी में सोवे । 

(२) धुआँ, तम्बाकू, गन्धक या लावान का धुआँ, प्याज़ 
ओर तेज़ खुशबू; जैसे, सिपट)एएप5, (0€ह०णा९०३ (0 
ओर !?८४०! की बू से मच्छर भागते हैं । 

लेाबान की धूनी से थाड़ी देर के लिए भागते हैं परन्तु, 
तम्बाकू ( १००० (.. +. में आध सेर ) की धूनी और गन्धक 
(५०० 0.६ में आध सेर) की धूनी से मच्छर फ़ोरन मर जाते हैं. 

(३ ) हाथ पैरों पर यह तेल लगाओ-- 


(.]00॥९)]3 ()0]॥ १॥ आउन्स 
मट्टी का तेल १? 
नारियल का तेल २? 
.. (था०ेग०८ 0८१0 २० बूँद 
( ७ ) मच्छरों के निवास स्थान ढू ढ़ कर निम्तलिखित केई 
दया छिड़क कर मच्छरों के मारो-- 


(अर) मिट्टी का तेल या ८7 0। १ गेलन | 
((०700०7 2 ८४7० (८॥]07706 २ शाउन्स 
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अथवा (आ) 7?८४०! १ गेलन 
(.0076]8 (0॥] ४ आउन्स 
(2709८ #ै८ात॑ १/२ पाडण्ड 


०0009 |60८ 02095 १/२ 7 
ए0ाव 06 ॥ए90८ ४ आउन्स 
(इ) 7॥( 
नोट--ये तीनों चीज़ें दहन-शील हैं, अतः आग से दूर रक्खो । 
“मच्छरों से रोग-- 
मच्छरों से निम्नलिखित रोग होते हैं-- 
मलेरिया ज्वर 
डेंगु 
हाथी पाँव 
अरडकोाष वृद्धि 
पोला-ब्वर (भारतवष में रहीं होता ) 
मलेरिया ( जाड़ा बुखार )-- 
कारण-- 
मलेरियारणु अनोफ़ेलीस मच्छरी के पेट में रहते हैं। आम 
तौर पर इस मच्छरीं के काटने के ९ से १३ दिन पीछे रोग 
के लक्षण नज़र आते हैं । यदि अनोफ़ेलीस न काटे ते मलेरिया 
नहीं हो सकता । 
बुखार आने से १-२ दिन पहले सिर में हलका सां दर्द 
ओर बेचैनी रहती है। रोग की तीन अवस्थाएँ होती हैं--- 
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१. शीत 
२. बुखार 
अर ३. पसीना 


शीत--एक दम कपकपी लगंती है, दाँत कटकंटाने 
लगते हैं. और रोगी कपड़े पंर कपड़ा ओढ़ने को माँगता 
है । चेहरा फक पड़ जाता है। 

बुस्तार--लगभग आध घण्टे बाद बुखार चढ़ने लगंता 
है ओर १०४ डिगरी से १०६ डिगरी तक हो जाता है। सिर 
ददे करता है । रोगी कपड़े फेंकता है । 

पसीना--४-६ घण्टे बाद पसीना ज्ोर से आने लगता है । 
जी हलका हो जाता है, द॒दं बन्द हो जाते हैं ओर बुखार उतरने 
लगता है। लगभग ६ घण्टे में बुख्तार उतर जाता है और रोग 
को थकान ओर कमजोरी मालुम होने लगती है । 


अतरा (7८7007८0)--७४८५ या ७२ घण्टे को अन्तर 
देकर फिर जूड़ी आती है, बुखार आता है और पसीने के द्वारा 
'डतर जाता है। अन्तर के अनुसार इन बुख़ारों को तीजा 
(7०८८४०7) और चोथिया ((2५०7४2॥) कहते हें। 

तीजा बुखार 

तीसरे दिन का बुखार दो प्रकार का होता है-- क्‍ 

(१ ) साधारण-बुख्तार १०६ डिगरी या १०७ डिगरी त्तक्‌ 
'पहुँच जाता है और शीघ्र उतर जाता हैं । इसमें जान का 


खतरा नहीं होता । 
र्छे 
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(२) संकटसय (४) 8797/)--बुखार १०३ डिगरी से १०४ 
डिगरी तक ही रहता है परन्तु २७ से २६ घण्टे तक और कभी 
कभी दूसरी जूड़ी आने ( ४८ घण्टे ) तक बना रहता है। जूड़ी 
ज़ोर से नहीं आ्राती । बेहोशी, बहकी-बहकी बातें, मुँह तथा गुदा 
से खून आना, क्र, दस्त, पेचिश हो जाते हैं। कभी-कभी बुखार 
बराबर बने रहने से 9.)00 का धोखा हो जाता है। इस 
रोग में मृत्यु भी हो जाती है। 


देनिक मलेरिया ((2४०४ पंच) 
कभी-कभी जूड़ी दरेक रोज़ आती है । इसके देनिक बुखार 
कहते हैं । कभी जूड़ी दो दिन तक लगातार आती है फिर 
दे दिन का अन्तर देकर फिर दे दिन आती है। 
6 4309 अल 
मच्छ री गर्भवती होते दी अपने अण्डों के पालन-पोषन के 
लिए रक्त चूसती है। खून चूसने से पहले मच्छुरी ज़रा सा 
थूक खून में मिला देती है। यदि अनेफ़ेलिस के थूक में मले- 
रियाण नहीं हैं। तो काटने से सिवाय थोड़ी सी पीड़ा और 
ददेड़ों के और कुछ नहीं देता, परन्तु, यदि हैं। तो वे थूक द्वारा 
खून में पहुँच जाते हैं। ये अत्यन्त सूक्ष्म शलाकाणु खून में 
पहुँच कर लाल-रक्त-कर्णों में प्रवेश करते हैं और कणरक्षक के 
खाकर बढ़ते-बढ़ते अ्रमीबा बन जाते हैं। मलेरियाणु शुरू में 
नगदार अंगूठी फी तरह द्वोते हैं। इनके दे भाग होते हैं।>... 
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एक वह जे। रँगने से लाल दो जाता है, यह इसकी मींगी 
है ओर क्रोमेटीन कहलाती है; दूसरा वह जा रेगने से नीला 
हे। जाता है, इसके। “ जीवोज ”” कहते हैं। जब रोगाण बड़ा 
हे। जाता है तो क्रोमेटीन के कई भाग हो जाते हैं. ओर थोड़ा- 
थोडा जीवोज हरेक क्रोमेटीन के ठुकड़े के चारों ओर जमा द्वो 
जाता है। फिर।रक्तकण फट जाता है और ये छेटे-छेटे बीज 
से टुकड़े ( 5907०५ ) खून में मिल जाते हैं। शरीर में प्रवेश 
करने के प्राय: १२ दिन (९ से लेकर १७ दिन ) में मलेरियाण 
बीज-रूप में खून में फैलता है। जब रक्त-कण फटने वाला 
हाता है तत्र जूड़ी लगती है। बीज ( ५9०7८७ ) दूसरे रक्त-कर्णों 
में घुसते है, बढ़ते हैं, अमीबा बनते हैं और इसमें से फिर न 
बीज बनते हैं। रक्त-कण फिर फटता है ओर फिर जूड़ी आती 
है | तीजा बुखार में एक कण के फटने ओर दूसरे कण के फटने में 
४८ घर्टे का अन्तर लगता है ओर चैथिया में ७२ घण्टे का । 
परन्तु यदि मच्छुरी आज भी काटे ओर फल भी तो आज के 
रोगाणु से जूड़ी १२वें दिन आवेगी ओर कल वाले से आज से 
१३ वें दिन-- 


एक जूड़ी, ज्वर १२ १४ ॥१६ [१८ [२० 

दूसरी जूडी, ज्वर है हा |! ॥ २१ 

इस दशा में बुखार तीजा है परन्तु जूड़ी रोज आती है। 
दोहरा तीजा होने से बुस्लार देनिक दे! जाता है। ऐसे ही 


चोथिया में । 
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रु ५ हुए 

सर जद रे ही! ३ भर का | ८ । है ्‌ ८ "२२ 

अर्थात्‌ दो जूड़ी में १ दिन का अन्तर रहेगा। ऐसे ही यदि 
मच्छुरी तीन दिन काटे तो चाथिया दैनिक बुख़ार का रूप 
धारण कर लेता है । 

जाँच करने से मालूम, होता है कि भारतवष में मलेरिया 
से भी लाखों :मृत्यु हर साल होती हैं । यह रोग स्वयं मृत्यु का 
कारण प्रायः नहीं है परन्तु ल्ाल-रफक्त-कर्णों के खाये जाने से 
खून की कमी है। जाती है शोर रोग-नाशक-शक्ति घट जाती है 
ओर रोगी के तपेदिक्न, पेचिश, निमे।निया, प्लेग, हैज़ा इत्यादि 
दबा लेते हैं। ४-६ बारी आने के बाद यह ज्वर बिना इलाज 
के भी अच्छा हो जाता है, परन्तु खून जल जाने से तिल्‍ली बढ़ 
जाती है और मलेरियाण बहौं पलते रहते हैं ओर बुखार जब 
तब आया करता है। 

_क्पिज-- 

कुनीन अर प्लाज्मोकीन ( 7] 8७7700 ७॥॥6 ) ऐलेापैथी 
में मलेरिया की अमेघ ओऔषधियाँ हैं। संखिया का भी प्रयाग 
करते हैं ओर लाभ- होता है। फिटकरी से मलेरिया दब जाता 
है परन्तु दबने से तिल्ली बढ़ जाती है। 

लेगढ़ा-चुखार ( 2०728०6 ) 

इसका रोगाणु अति-अणबवीक्ष्य हाता है। एडीस-मच्छरी 

के काटने के ४-५ दिन में बुखार | आ जाता है। पिस्खु 
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( 5000॥9 ) और क्युलेक्स ( (:५)८४ ) के काटने से भी रोज 
उत्पन्न होता है।... ; 

बुस्तार यकायक १०३ डिगरी या १०४ डिगरी है जाता है। 
सिर में दद हेता है। आँखें, छाती, गरदन और चेहरा लाख 
हे जाता है। जाड़-जाड़ टूटने लगता है; हाथ, पैर और कमर 
पीडा से टूटने लगते हैं। प्राय: ३-० दिन बाद बुखार कम हेने 
लगता है, एक दो दिन कम होकर एक-दे दिन फिर बढ़ता है। 
७-८ दिन में आम तोर से बुखार चला जाता है परन्तु कभी- 
कभी एक-दे दिन में भी चला जाता है। बुखार कम होने से 
हड-फूटन घट जाती है । इस रोग में मृत्यु अधिक नहीं होती। 
बुस्तार उतरने से पहले बहुधा शरीर पर ख़सरे के से दाने निकल 
आते हैं और २-३ दिन में मुझों कर भूसी सी निकलने 
लगती है। द 

हाथी-पॉव या श्लीपद ( 4]८[909/77955 ) 
3092: " 

एक बाल जैसा बारीक सफ़ेद कीड़ा होता है जे रस-प्रन्थियों 
( |,५॥7]00900 (०७॥085 ) ओर बडी रस-वाहिनी नाडी में 
रहता है । लम्बाई ३-४ इच्च होती है। मादा नर से आधी 
होती हे । मादा अण्डे नहीं देती, लहदें देती है। लहरें खून में 
घूमा करते हैं। सारे खून में लगभग ४-५ करोड़ लहरें हो 
सकते है। लहदें दिन के बरूत फुप्फूस ओर बड़ी रक्त-वाहिनी में 
बले जाते हैं। शाम से आधी रात तक लहरें त्वचा के रक्त 
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१६-पिस्सुओं के कारण होने वाले रोग 
पिस्सू ( 5»709 ) 

एिरसू नन्‍्हीं समकक्‍्खी की तरह उड़ने वाला कीडा है। यह 
जल्दी-जल्दी फुदकता फिरता है, परन्तु दूर तक नहीं उड़ सका । 
मट-मैला रद्गज देता है । लगभग १८ इच्च लम्बा हाता है। पिस्सू 
नमी, अँधेरा ओर छिपने की जगह चाहते हैं, अत: वे मकान के 
केनों, पेस्नाने की तथा टूटी-फूटी दीवालों ओर कूड़े-करकट पर 
रहते हैं ओर वहीं अण्डे देते हैं। मादा-पिस्सू खून चूसती है । 
बिना रक्त चुसे वह गर्भ-धारण नहीं कर सकती ओर न उसके 
अण्डे पल सकते हैं। पिरसू मैथुन शाम के करते हैं। एक 
मादा १५ से २६ अण्डे देती है। ९ से १० दिनमें अण्डे से लहर्वा 
( .37५० ) निकलता है। लहदां कई गिलाफ़ बदलता है। 
२४ दिन में लहवें से कृप्पा ( 77०० ) बनता है। कुप्पे से १० 
दिन में पिस्सू निकल आता है। पिस्सू की आयु १४ दिन 
की द्वाती है। पिस्सू की कई जाति हैं और वे अलग-अलग रोग 
पैदा करती हैं। 
बचाव के उपाय-- 
“7 (ू) घर के आस-पास ईट-रोड़ा, कंकर-पत्थर और कूड़ा- 
फरकट जमा न होने दो । 

(२) कपूर की तेज़ गन्ध से पिस्सू भागते हैं । 

(३) मसहरी में सोओ | 

(७) रात को ह्वाथ पैरों पर यह मरहम मले -- 


रोग-निवारण [ ३७७ 


/37856९0 ()॥] श्बूद 

>पट०५७ए०६ ()। ३ बूद 

तु प्रा7000876 ()॥] श्बूद्‌ 

[ ..970]7९ २ आउन्स 
पिस्सू से राग-- 


(१) पूर्वी ज़ख्नम ( (९7॥४४) 50० ), दिल्ली का जरूम.. 
लाहैरी ज़रूम, बग़दादी ज़रूम इसके दूसरे नाम हैं । 

(२) डेंगू; पिस्सू का बुख्तार। (३) काला आज़ार (१ ) 
पूर्वी ज़रुम-- 

जिस-जिस स्थान में यह ज़ख्म होता है उसी स्थान के नाम 
से 'उसे पुकारते हैं, जैसे लाहोरी जुख्म, बग़दादी जुख्म, 
इत्यादि । पश्चलाब में यह जरूम अधिक होता है ॥इस रोग का 
रोगाशु काला-आजार-रोगारु जैसा होता है परन्तु 
जहां काला-आजार बहुत होता है बहां यह जरूम कम होता 
है, जैसे--बंगाल में, परन्तु जहाँ काला-आज़ार कम होता है वहाँ 
यह जख्म बहुत होता है, जेसे-पञ्ञाब में | इस रोग का रोगारणु 
पिस्सू के शरीर में पलता है ओर इस विषेले पिस्सू के काटने 
से त्वच्रा में पहुँच कर ज़रूम बना देता है । काटने के 
स्थान पर एक ददोड़ा पड़ जाता है। ३-७महदीने में ददोड़ा फूट 
जाता है ओर ज़ख्म हो जाता है। 
बचने के उपाय-- 

( १ ) पिस्सू काटे पर [7. [007८ लगाओ । 

(२) मसहरी में साओ | 
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(३) शैितागका। (:0779070णाएं5,.. +शलाएग€, 
जिदशा०टाएार 5७. ( रसोत से बनता हे ) इसकी अमोघ 
ओपषधियाँ हैं। कबंन-ह्ि-ओषिद के बरफ़ से ज़रूम को 
जलाते हैं । 

पिस्सू-ज्वर (5वादीए #€९०) 

इसके रोगाणु का निश्चत रूप से अभी पता नहीं चला है । 
रोगाणु पिस्सू के शरीर में ८-८ दिन तक पलता है। इस 
विषेले पिस्सू के काटने, के२से ७ दिन पीछे रोगी को 
कुछ सरदी लगती है, सिर और कमर में दरद होता है, चेहरा 
ओर आँखें लाल।हो।जाती हैं, बेचैनी बहुत होती है, नींद नहीं 
आती,ज्वर होजाता है, से ३ दिन,में उतर जाता है परन्तु कभी 
कभी ६ से ७ दिन के बाद फिर एक दिन के लिए चढ़ आता है। 

काज्षा-आज़ार ( ॥९४०-४८2० 7० ) 
कारण-- 

इसका रोगाणु 07०79! 500० जैसा होता है । यह 
रोग आसाम, बंगाल, विहार, पूर्वी-संयुक्तप्रान्त ओर कहीं 
कहीं मद्रास में भी होता है। कुछ दिनों पहले वैज्ञानिकों का 
ख्याल था कि इस रोग के रोगाणु खटमल के काटने से 
शरीर में पहुँचते हैं, परन्तु अब यह विचार है कि पिस्सू इसका 
कारण है परन्तु यह बात अभी निश्चित रूप से मालुम नहीं 
है। इसका रोगाणु रक्त के श्वेत-कर्णों पर आक्रमण करता 
है। ११००० मीटर खून में ७ से १० हज़ार तक श्वेतन्‍्कश 
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पाय जात हैं, परन्तु इस रोग में उनकी संख्या घट कर १-२ 
हज़ार रह जाती 'है। रोग-नाशक शक्ति श्वेत- 
कर्णों पर बहुत कुछ निर्भर होतो है, श्वेत-कर्णों के कम 
होने से काला-आज़ार झत्यु का कारण होता है । 
लेझ्षेण-. 
ओर जिगर बढ़ जाते हैं, बुखार धीरे-धीरे बढ़ता 
है, २४-घण्टे में दे बार घटता बढ़ता है। पेट बड़ा ओर धड़ 
पतला हो जाता है । कभी-कभी मातीमरा का धोका 
होता है, कभी मलेरिया की तरह घटता-बढ़ता है। जैसे-जैसे 
रोग पुराना होता है रोगी काला होता जाता है। बुखार कई 
सप्ताह तक बना रहता है। नकसीर फूटना, मल-समृत्र में खून, 
पेचिश, मुँह सड़ना, निमोनिया इत्यादि धर दबाते हैं । 
बचाव के साधन--- 

पिस्सू ( ?) और खटमल ( ? ) से बचे।। 

ै77॥). ]. (76०७. 5. इत्यादि इसकी आओपधियाँहें । 

१७---खटमलों के कारण होने वाले रोग 

खटमतल 

खटमली ८१ दिन में १११ अरडे देती है। अण्डा १/२४ इश्छ 
लम्बा होता है । ४ से९ दिन में लहवबां बनता है। ६-७ सप्ताह 
में ख़टमल जबान हो जाता है। नर ओर मादा दोनों ही खून 
चूसते हैं। खटमल ताड़ के वृत्षों में लाखों की संख्या में रद्दते 
हैं और रात को आस-पास के मकानों में चले जाते हैं। दिन 
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में असबाब व दीवालों की संधों में, तथा कुरसी व चारपाई 
की चूलों में छिपे रहते हें ओर रात को आदमी की गन्ध 
प्राते ही बाहर निकल आते हैं। यह अभी निश्चित रूप से 
मालूम नहीं हे कि खटमल से कोई रोग पेदा होते है या नहीं 
परन्तु कुछ वैज्ञानिक काला-आज़ार, मातीमरां, सविराम ज्वर, 
7795 तथा स्रेग से कुछ सम्बन्ध होनेका अनुमान करते हैं । 


खटमल मारने के उपाय ये हैं--- 
(१ ) मिट्टी का तेल या १८४०! से मर जाते है । 
(२ ) 5एंपों. #गाग्रणगां4 ५ भाग | इस घाल से बाहर 
व था027076 ()]] १ भाग | निकल आाते है । 
(३) खैालता हुआ पानी संधों में डालो ओर सूखी 
नैफथेलीन भुरको । 
(४ ) १००० (१. खान के खटमल मारने के लिए २ सेर 
गन्धक का घुआँ करो। 


१८-चूहों के कारण होने वाले रोग 


चूहा द 
लेाग चुहिया (४००५८) के चूहे (१२०४) का बच्चा सममते 
हैं, यह बात ग़लत है। चुहिया ओर चूहे ये दोनों अलग-अलग 
जातियाँ हैं। चूहे बारह मास ब्याहते हैं । गर्भ २१ दिन रद्दता है । 
सादा-चूदे के १२ थन होते हैं। एक बार में ५ से १४ बच्चे देती 
हैं और ५-६ बार व्याह सकती हैं। मादा ४ महीने की उमर से 
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ज्याह सकती है। हिसाब लगाया गया है कि एक जोड़े से, यदि 
सब मादा चूहे ब्याहें तो, 

एक साल में १३० है 

दो साल में ५,८५८ | चूहे बन 

तीन साल में २,५३,७६२ ” सकते 

चार साल में २,०९, ३४,६९० । हे 

दस साल में ४७,८५३,१९,६९,८८,४३,०३,०३,४४,७२० ) 

चूहे की कई क्रिस्म होती हैं। ये बड़ा चालाक जानवर है। 
काले चूहे ऊपर चढ़ने में बड़े चतुर होते हैं, भूरे तैराक होते हैं, 
ओर नाली या मारी में रहते हैं और नदी में तैर सकते हैं । 

चूहे बड़ा नुक़सान करते हैं। मकानों के खाद डालते हैं। 
किवाड़ों के कुतर लेते हैं, काग़ज़ किताब और कपड़ों के काटते 
हैं, अण्डों के चूस लेते हैं, मुर्गीबतक ओर खरगोश के बच्चों के 
खा डालते हैँ ओर अनाज, तरकारी इत्यादि किसी चीज़ को नहीं 
छोड़ते । अन्दाज़ किया गया है कि चूटों द्वारा खाद्य-पदार्थी का 
नुक़सान-- 

विलायत में १,४०,००,००० रू० प्रतिवष होता है। 

अमेरिका में ५७,७५,००,००० रू० प्रतिबष होता है। 
ओर भारतवर्ष में तो इससे बहुत ज़्यादा नुकसान होता है । 
चूहे से निम्नलिखित रोग होते हे-- 

(१) चूहे काटे का बुखार 

(२) ताऊन या संग या महामारी 

(३) पीलिया 
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बचने के उपाय--- 
(१ ) कुत्ता या बिल्ली पालो 
(२) पिंजरे रक्‍्खो 


(३ ) मकान का फ़शे ओर ३“फीट ऊँची दीवाल (:०॥०४९(८: 
ओर (:०णध्या की बनाओ | 
( ४ ) अनाज ढकत-दार टीन के डिब्बों में रखो। पका 
हुआ खाना जालीदार डोलियों में रखो । 
( ५) संखिया, फ़ास्फोरस, सत-कुचला, 5वणा), डद्नाप॑पा 
(४9०7०९ और [09507 ० [6१5 इत्यादि 
अनेक विष, आटा, चीनी, सोंफ्र का तेल या जीरे में मिला 
कर चूहों के मारने के काम में लाते हैं। [.5 ०0 [2050६ 
2 87९प्रॉपार (पारल्वा 


[5परटत >ए7 पी गशाधा5एए ० 


छा497) नि०(०४॥75---॥6 २०६ से उद्धृत करके कुछ नुस्ख 


नीचे दिये जाते हैं-- 


(4 ) आटा ३ हिस्सा 
छद्यापा) (2०9, १ 

(7) आटा बा 
छिद्याएएए (था०0 १ ?! 
चीनी १०7 

(॥7) आटा आप 
एद्वापा) (०70 ५ ?? 
पनीर, (6: 55 


39 


()9८९0॥06 .. दे 


तोल कर 


१ 


9 
१9 
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इन चीज़ां का माँड कर रोटी सी बेल लो। आध सेर 
छाप (४४ में १४०० टिकियाँ काट कर बनालो ओर 
इलका सेक लो । ऊपर से सॉफ़ का तेल चुपड़ कर सूखा आटा 
ब्रक दो आर चूहे जहाँ आते हों वहां रख दो। उिद्यापा] (9 
विष है, अत: ये टिकियाँ बच्चों के हाथ न पड़ें । यदि ग़लती 
हो जाय ओर बच्चे खा ही लें तो १॥ तोला नमक या २॥ तोला 
राई एक गिलास गुनगुने पानी में डाल कर उलटी कराओ, 
बाद में ४०27८४० का जुलाब दे दो। 


(१) चूहे काटे का घुखार- 


इस रोग का कारण एक चक्राणु है जो विषेले चूहे, बिल्ली 
आदि के काटने से शरीर में पहुँच जाता है। जख्म तो अच्छा 
हे। ज्ञाता है परन्तु आस-पास गाँठ पड़ जाती है। २ से ६ हफ़े 
में जाड़े से बुखार आता है । चार दिन में १०३ डिगरी से १०४ 
डिगरी तक हो जाता है। ३ से ६ दिन में चला जाता है, फिर 
आ जाता है, इस तरह कई हक तक बुखार आता है ओर 
जाता है । 


इलाज-- 
काटे स्थान का ८290०॥० #०ंत से जला दो। 77. [007० 
भी लगा देते हैं। २९० 52एश६०7॥ इसकी अमोघ श्रोषध है |. 
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| (२) ताऊन ( 72987००) 

कारण-- 

ब्रा फैलने से २-३ हफ़े पहले यह रोग गिलहरी और चूहों 
में फैलता है और वे मरने लगते हैं। संसग दोष से यह रोग 
मनुष्यों के लग जाता है। चूहों के बालों में, लगभग १|२० 
इच्च लम्बे, छोटे-छोटे कीड़े ( 7८० ) रहते हैं. जे। फुदकते फिरतें 
हैं। नर और मादा-फुदकु शरीर में चिपट जाते हैं ओर खून 
चूसते हैं, जिससे त्वचा में ददोड़े पड़ जाते हैं और बड़ी जलन 
ड्वाती है। फुदकु के अण्डे से २-४ दिन में लह॒बाँ ओर १५ दिन 
में कुप्पे से फुबकु निकल आता है। जा फुदक सनुष्य पर 
आक्रमण करता है वह ८ इद्च ऊँचा ओर १३ इच्च लम्बा फुदक 
सकता है। जब विषला फुदकु चुहे का काटता है ते वह मर 
जाता है; जब चूहे का शरीर ठण्ढा हो जाता है ते फुदकु वहाँ 
से निकल कर दूसरे चूहों के काटते हैं इस तरह बता फैल जाती 
है । जब चूहे कम है| जाते हैं ते फुदकु दूसरे जानबरों का खल 
पीते हैं । इस तरह हेते-हाते मनुष्यों में ये बत्रा फैल जाती है 
ओर मृत्युएँ होने लगतीं हैं। भारतवर्ष में सन १८९६ से १९११ 
तक ७० लाख आदमी स्ग से मरे हैं । सेग चुूहें-चुहिया, 
गिलहरी, बन्दर, ऊँट, गधे ओर आदमियों के हे।ता है। गाय, 
बैल ओर चिड़ियों को नहीं होता । कहते हैं कि. गाय का गेबर 
फुर्दकु को मार देता है और गोबर जहाँ लीपा जाता है वहाँ 
वे कम रहते हैं। इस बात की सत्यता के विषय में हम कुछ 
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नहीं कह सकते । इस तरह भूरे ओर काले दोनों प्रकार के 
चुहों का सेग से सम्बन्ध है । 
लक्षणु--- 
विषैले फुदकु के काटने के ३-४ दिन में और कभी-कभी 
य-१० दिन में लक्षण दिखाई देते हैँ। सुस्ती, बदन में दरद, 
जूड़ी, १०३ डिगरी या १०४ डिगरी बुखार, बेचैनी, लाल आँखें 
आर लड़खड़ा कर चलता प्लेग के मुख्य लक्षण हैं । सांस ओर 
नब्ज़ तेज़ ओर अत्यन्त कमज़ोरी होती है। बुखार पाँचवें दिन 
जउतरने लगता है । हृदय इतना कमज़ोर है। जाता है कि कभोी- 
कभी हृदय-गति रुक जाने से तुन्रत मृत्यु हो जाती है। सरसाम 
में रोगी बहकी बहकी बातें करता है । गिल्‍टी या तो बैठ जाती 
है या पकती है ओर जब तक फूटती नहीं हल्का ज्यर बना 
रहता है । 
प्लेग कई किस्म का होता है--- 
१. गिल्टी-वाला प्लेग 
२. बिना-गिल्टी-वाला प्लेग 
३. निमानिया-बाला प्लेग 
०. जख्रम-वाला प्लेग । 
(१) गिल्टी-बाला प्लेग--रस-प्रन्थियाँ शरीर में जगह-जगद्द 
पर मौजूद हैं। प्रस्थियें विष ओर रोगाँगुओं के! बाकी शरीर 
में जाने से रोकती हैं। फुदकु ४ से ८ इच्च उड़ सकता है, अ्रत: पैरों 


में काटता है ओर उसका विष रस-बाहनियों में जाता है और 
२५ 
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जाँघ- की अन्थियाँ सूज जाती हैं। भारतवर्ष के लोग खाट न 
होने से अधिक तर ज़मीन पर सोते हैं, अत: फुदकु गरदन तथा 
हाथ में भी काट लेता है ओर गलेया बग़ल में भी गिल्टी 
निकल आती है' ॥ गरदन की गिल्‍्टी सबसे अधिक संकटमय 
होती है, बगल की उससे कम और जाँघ की सब से कम । 

: (२)४बिना-मिल्टी-वाले प्लेग--में ज़हर सब शरीर में फैल 
जाता है। 

(३) निमेनिया-वाले-प्लेग में खाँसी, सीने में दरद, बुखार 
ओर बेहेशी होती है, खून तथा पत्तला बलगम गिरता है। 
प्लेगारु बलगम ओर थूक द्वारा फैलते है |. इसमें मृत्यु बहुत 
होती है! । यह रोग ठर्ढे देशों में बहुत होता है । 

(४) जरूम-बाले प्लेग में जख्म बन जाते है । 


बचने के साधन-- 
बचने के उपाय ये हैं--- 
(१) चूहों से बचो। पालतू कुत्ते-बिल्ली के निल्हा-धुला 
कर साफ़ रखे और उनके बालों में सूखी नेषथेलीन बुरकेा । 
(२) (अ) बिलों और संदों में नेषथेश्ीन बुरके । इस घोल 
करो 'मकार्त में व' जानवेरों पर छिडकने से फुदकु मरजातें हैं... 
“":#$670:5039 “३ हिस्से 


४ इशम 'त्रीनी ह#१५ , 99 
अर्मट्ी कॉग्शेल ८२ - ,, 7 (वीशेघीशेहिलाकर शिक्षाओो)-- 
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इस घेल को एक बूद २० बूंद पानी में मिलाकर 
/छिड़कते हैं । 

(आ) सफ़दी में फिटकरी मिला कर पोतने से फुदकु मर 
जाते हैं । क्‍ 

(इ) निम्न बत्ती जलाने से भी फुदकु मर जाते हैं--- 

(00७) (:॥]0775 २ ड्राम ८ माशे 
4200857 (7985 १ 6 ॥ 
ग़न्धक २, ऋ८छ ,, 

इनका अलग-अलग पीस कर मिलालो। इसमें कड़वा या 
रेंडी का तेल ५ ड्राम, लाल मिच पिसी हुई १ ड्राम और १ 
मुट्ती नीम की सूखी पत्तियाँ मिलालो । अब . कपड़े की ९ इब् 
लम्बी बत्ती बना कर शोरे के घोल में भिगा कर सुखा लो ।. इस 
सूखी बत्ती पर मसाला लपेट कर बत्ती जला कर -बिल में रख 
दे#ओर ब्रिल. का बाहर से बन्द कर दे । 

(३) प्लेग के दिनों में मोटे भेजे ओर बूठ- जूते -पहने। 
जिस मकान में चूहे मरने लगें उसके छोड़ दो। कपड़ों के व 
बिस्तरों के.कड्कती धूप में ४-५ घण्टे सुखाओ | 

(३) पीलिया 

रोगी-चूहें चुहिया या खरगोश का: पेशाब, पानी. या ओजन 
में मिल जाने से येहरोग. मजुष्य शरीर: में: पहुँचता है ।...एकदम 
जूड़ी से बुख्तार आता है, शरीर के जोाड़-जाड़ “तथा, सिर में दर्द 
आर कभी-कभी दस्त ओर उल्टी भी दोती है । ४-५ दिन बाद 
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बुखार कम होने लगता है, १० दिन में चला जाता है। फिर 
दुबारह, तिबरारह बुखार ऐसे ही आता है। तीसरे दिन आँखें 
ओर पेशात्र पीला हो जाता है। नाक से या यख्ाने में कभी- 
कभी खून आने लगता है। जिगर और तिल्ली बढ़ जाती है। 
३ से ५ दिन में बहुत से रोगियों (७५०५) के पित्ती या छोटे-छोटे 
दाने निकल आते हैं । 
१६-जुएँ ओर कलीली के कारण होने वाले रोग । 
जुआँ 

मादा १५ दिन की आयु से अण्डे ( लीखें ) देने लगती है। 
जुएँ की आय ३-४ हफ्े ओर जुदे” की ४-५ सप्ताह होती है । 
मादा ४ से १० लीखें रोज़ देती है ओर जीवन भर में लगभग 
३०० अण्डे देती है। लीख से ७।दिनमें लद्दवां निकलता है। चार 
पाँच दिन के अन्तर पर लह॒वा ३ गिलाफ़ बदलता है ओर १२ दिन 
में जुआँ जवान हो जाता है। जुएँ की दे किस्म होती हैं - 

(१) जे कपड़े या सिर में रहते हैं। कपड़े का जुआँ सफ़ेद 
और बड़ा होता है। सिर का काला ओर छोटा होता है। 

(२) जम-जूँ--जो गुप्त स्थानों के पास बालों में, रहते हैं । 
पलक में भी चले जाते हैं । 

जुओं से निम्न-लिखित रोग हे जाते हैं-- 

(१) ॥99॥05 
(२) सविराम ज्वर 
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बचने के साधन ये हैं-- 
बचने के उपाय--- 


(१) बालों का मुलतानी मद्टी, त्रिफला, दद्दी, बेसन, साबुन 
या रीठे से घोना चाहिए और बालों का कंघी करना चाहिए। 


(२) गुप्त-स्थान ओर बगल के वालों के साबुन से साफ़ करो 
ओर समय सयय पर मूँड़ दिया करो। 


(३) बनियानों के १ से ३ दिन में घुलबा देना चाहिए। गरम 
कपड़ीं की सींवबन उलट कर धूप में सुखाओ | 


(9७) () 7१००० और त्तारपीन का नेल, (7) मद्ढटी का 
तेल ओर कड़वा तल, (॥) २०८४४००॥८ ,0007, इनमें से 
किसी का प्रयोग करे। 


किलशननी या कलीली ( 7]0०७ ) 


किलनी--कुत्ते, घोड़े, गाय और बैल पर अकसर बैठती हैं 
ओर इन जानवरों से मनुष्य के बदन पर चिपट जाती हैं । 
भादा अण्डे देती है। अण्डे से लहवा और लहर्वे से किलनी 
बनती है। किलनी खाल में कस कर चिपटती है, अतः, छुड़ाने 
से टूट जाती है। तारपीन का तेल या ??८४ ० लगाने से 
किलनी मर जाती है। किलनी का भी सम्बन्ध 79 [05 
ओर सबिराम ज्वर से बतात है' । 
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टाइफस ज्वर ( 79]0७ ) 
यह ठण्ढे देशों में अधिक होता है। पञ्ञाब, सरहद ओर 
दिमालय प्रदेश में भी होता है। जहरीले जुर्एँ के काटने के 
१०-१२ दिन बाद, जोर की जूड़ी के साथ बुखार, सिरःओर 
कमर में दरद होता ३ै। नींद नहीं आतो, सुस्ती रहती है, 
बहुधा सरसाम होजाता है | दूसरे-तीसरे दिन ज्वर बढ़ जाता है । 
८ से ११वें दिन तक बढ़ता है, १२वें से १६वें दिन उतर जाता है। 
कमी-क्ी एक दम उत्तर जाता हैँ। चोथे-पाँचवें दिन, सीने, 
पेट, पीठ और हाथों पर गुलाबी-रड् के दानें निकल आते है । 
चेहरे पर कम होते हैं, दसवें दिन दाने मुरमाने लगते है' और 
फिर खुरंट गिर जाते है । 
एलेपैथी में इस रोग की काई ओषध नहीं है ! 
अल्प-सविराम-ज्वर ([२८णांएटा ॥२८ए८/) 
भारतवषेमें जुओं केकारण और अफ्रीका, !?००७४४ अमेरिका 
इत्यादि देशों में किलनी द्वारा यह रोग होता है। जुआँ काटे पर 
खुजाने से बहुधा जु भ्राँ कुचल जाता और कटे जख्म द्वारा 
कुचले हुए जुएँ का विष शरीर में चला जाता है। ६ से १० दिन * 
बाद सिर में ददं, मतली और जाड़े के साथ ( १०३ डिगरी से 
१०५ डिंगरी ) बुखार आ जाता है। २-४ दिन बाद पसीना 
आकर बुखार एक दूम उतर जाता है। ७-८ दिन बाद बुखार 
फिर आता है। इसी तरह अनन्‍्तरे से बुख्तार कई बार आता 


रोग-निंवारण [ ३९१ 


है। तिंज्नीः ओर जिगर बढ़ 'जाता' है $ २० से*६०% रोधियों के” 
पाण्डु रोग हो जाता है। १०८ तक प्तत्य-हेा' जाती है।. 
४८४० 5५०]ए०४४०० इसकी' असाध ओषंध हे [ 
२०-हछुत-रोग 

“कोढ़ तपैदिक इत्यादि ऐसे रोग हैं जो एक से दूसरे मनुष्य 
को शरीर के स्पश द्वारा, साँस से, एक साथ खाने से, एक साथ 
सोने से, कपर्डों से, मालाओं से ओर अन्य चीजों से जो शरीर 
को छूतो हैं, हो जाते हैं?--माधवनिदान । 

“दूसरों के पहने हुए जूते, कपड़े, यज्ञोपवीत, डोवर, माला 
ओर जूठे बरतन।प्रयोग नहीं करना चाहिए ”--मनुस्मृति । 

स्पश, चुम्बन तथा मैथुन द्वारा निम्नलिखित रोग हो 
सकते हैं :-- 

(१) खुजली 

(२) करोढ़ 

(३) आतशक या गरमी 

(७) सोजाक 

(५) जनेन्द्रिय के अन्य ज़रूम 

(६) फोड़े-फुन्सी 

(७) त्वचा के अन्य रोग 

खुजली 

१/६० इच्च लम्बा एक नन्‍्हा कीड़ा खुजली का कारण है। 

मादा नर से बड़ी होती है। मादा खाल में घुस कर एक सुरंग 
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बना लेती है ओर वहाँ ४०-५० अरडे देती है। २-३ दिन में 
लहया निकलता है ओर धीरे-धीरे कीड़ा बन जाता है। खुजली 
सारे शरीर में हो सकती है परन्तु हाथ की उँगलियों की घाइयों 
में ख्नाल तोर से होती है। सुरंग के ऊपर पहले सूखी खुजली 
होती है फिर छोटे-छोटे लाल दाने पड़ जाते हैं, दानों में मबाद 
पड़ने पर फु सियाँ बन जाती हैं । खुजाने को जी चाहता है ओर 
नींद नहीं आतो । 

बचने के उपाय- 

(१) खुजली वाले रोगी और उसके कपड़ों से बचो । 

(२) ऐलोपैथिक गरम पानी और साबुन से धोकर गन्धक 
का मरहस रगड़वाते हैं और २४ घण्टे लगे रहने देते हैं। दूसरे 
दिन फिर धुलवा कर लगाते हैं। तीन दिन में खुजली को दबा 
देते हे । शेष ज़रूमों पर 2770०. (077॥77०7: लगाते हें । ऐसा 
करने से कीड़े सुरंग के अन्दर पलते रहते हैं ओर सुरंग को 
गहरा करते रहते हैं जिससे अनेक भयंकर रोग हो जाते हैं। 
अत्त: खुजली को कभी न दबावे । इसका इलाज होमोपैथ से 
कराना बहुत अच्छा है। 

कोढ़ 


कारण- 
कोढ़--कोढ़ी के साथ रहने से या उसके, कपड़े, नाक, छींक 
या मबाद द्वारा होता है । ऐसा विचार है कि कुष्ट के शलाकाणु, 
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त्वचा द्वारा ही शरीर में आते हैं। पुराने गुल्म-कुष्ट में ७०-८८ 
प्रतिशत रोगियों, साड़ी-कुष्ट में ४७ प्रतिशत और नए चमे-कुष्ट में 
३७ प्रतिशत रोगियों की नाक में कुष्टाणु पाये जाते हैं। विशेषज्ञों 
की सम्मति है कि कोढ़ के लक्षण दीखने से कम से कम ५ वर्ष. 
पहले रोगाणु शरीर में पहुँच जाता है। कभी-कभी १० वर्ष, 
कभी ४० वर्ष बाद लक्षण दिखाई देते हें । 


लुक्षण- 





इस रोग से सब घिन करते हैं | होते-होते काढ़ी अन्त में 
लूला, लुजा हो जाता है, नाक बैठ जाती है, तालू फूट जाता. 
है, उँगलियाँ गिर पड़ती हैं और व्यान-खान पर त्वचा सुन्न हो 
जाती है। कोढ़ तीन प्रकार का होता है -- 

(?) गुल्म-कुष्ट में खाल पर लाल-लाल चकत्ते पड़ जाते हैं 
जिससे जगह-जगद्द पर खाल मोटी हो जाती है या सूज जावी 
है । भुर्रियां मोटी हो जाने से चेहरा मोटा द्वो जाता है। पलक 
के बाल गिर जाते हैं। कान की लोर लम्बी ओर मोटी हो 
जाती है। इसका असर माथे, चेहरे, गले, मुँह, तालू, नाक और 
कान पर विशेष पड़ता है। कपड़े से ढके रहने वाले हिस्सों पर 
असर बाद में पड़ता है । 

(२) नाड़ी-कुष्ट में अग्र-बाहु, टाँग, कान के पीछे ओर भों के 
ऊपर की नाड़ियां पहले विकृत होती है ओर इन नाड़ियों के 
आस-पास की खाल सुन्न हो जाती हैं। जगह-जगह चकत्ते पड़ 
जाते हैं, रंग सफ़ेद द्वो जाता है। सुन्नता इतनी बढ़ती है कि 
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बाल मोटे होकर गिर पड़ते हैं। हथेली ओर तलुओं की-पेशियाँ' 
पतली हो जाती हैं | हाथ-पैरों की उँगलियाँ टेढ़ी हो जाती हैं । 
पोव गिर पड़ते हैं। अन्त में रोगी गल-गल कर मर जाता है| 
चमे-कुष्ट में नाक की मिल्ली सड़ जाती है ओर नाक बेठें 
जाती है। रोग गले ओर मुँह में भी हो जाता है, तालू में छेद" 
हो जाता है। अण्ड-कोष-बृद्धि से मनुष्य नपुसक दो जाता है | 
इसका ओरतों की डिम्ब्-गन्थियों (0४977०5) पर असर नहीं 
पड़ता अतः कोढ़िन बच्चे जनती हैं। यह रोग ग़रीबों को, पोष्टिक : 
भोजन की कमी के कारण, ज़्यादा होता है। अमीरों को कम - 
होता है । द 
_बचने के उपाय- 

बचने के साधन ये हैं -- 

(१) यह पैठक रोग नहीं है, अतः कोढ़ी की सन्तान -काः 
कोढ़ी होना ज़रूरी नहीं | सन्‍्तान को कोढ़ी से दूर रखे-। कोढ़ी 
को कोड़ीखाने में रखे । उसके कपड़े, विघ्तरे, तोलिया रूमाल से 
परहेज करे । 

(२) ((४०५०॥7०8/० (0)]] ओर उसकी ओषधियां श्रार्मभिक 
अवबस्था में प्रयोग करने से रोग रुक जाता है | 

(३) ल्वचा सुन्न होते ही (जिसे सुन्नबाई कहते हैं ) तुरन्त 
अपनी परीक्षा करानी चाहिए । 
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(छ) 56॥6०0 ७ ॥70्ञांव्ग चिल्वाला५, (गौर. 

में इसका सत्र से बढ़िया इलाज होता है। 
श्वेत-चर्मा 

उयचम में एक रंग होने की वजह से चम रंगीन रहता 
है। किसी कारण से रंग में कमी होने से उस स्थान की त्वचा 
सफ़ेद सी मालुम होती है। कोाढ़ के स्थान पर सुन्नता होती 
है, श्वेतचमों में नहीं होती । बहुधा, जैसे दाग़ एक ओर होते 
हैं बैसे ही दूसरी ओर हो जाते हैं। श्वेत-च्मो में कोढ़ के - 
कोई लक्षण नहीं होते। इस रोग से कोई हानि नहीं। कभी 
कभी सफ़ेद दाग अपने आप मैले हो जाते हैं । 

आतशक या फिरंग रोग 

फिरंगाशु एक चक्राणु होता है जो किसी आतशकी 
मनुष्य या ञ््रीके साथ मैथुन या गुदा-मैथुन करने से स्वस्थ 
सख्रीया पुरुष या बालक के शरीर में आजाता है । मैथुन के 
समय बालों की रगड़ या किसी ओर कारण से खाल छिल 
जाने से फिरंगाणु श्लैष्मिक-मिल्ली में घुस जाते हैं। यदि 
मैथुन के बाद लिंग-शिश्न या भग को धाया न जाबे और वहाँ 
देर तक आतशकी मवाद रहे तो भी रोग हो जाता है। कभी 
कभी प्राथमिक जख्म ( ?7737/9 506 ) चुम्बन द्वारा 
गाल था ओठ पर हो जाता है। परीक्षा करते समय डाक्टरों 
की जँगली में विष लग जाने से पहला आतशकी जख्म उँगली 
या आँख इत्यादि में जहाँ उँगली मल जाबे हा जाता है। मताद 
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दूसरी जगद्दट लग जाने से वहाँ जख्म हो जाता है। जैसे पेड़ 
में । आतशकी बच्चों के दूध पीने से माँ के स्तनों पर भी द्वो 
जाता है। यह रोग नशेबाज़जी और वेश्या-गमन का नतीजा है 
ओर सात पुश्त तक की ख़बर लेता है। आतशक की तीन 
अवस्था (8002८) होती हे ले 

प्रथम अवस्था (50. 5090०)-- 

मेथुन के लगभग ३ सप्राह के पीछे पुरुष या सत्री की 
जनेन्द्रिय पर एक छोटा सा दाना पड़ जाता है। सत्री के भग 
या येनि पर ओर आम तोंर पर गर्भाशय के मुख पर होता 
है। पुरुष के शिश्न-मुण्ड ( सुपारी ) या ढक्कन पर होता है, 
गुदा मैथुन करने वालों के मलद्वार पर होता है। यदि आतशकी 
माहा किसी अन्य स्थान पर मल जाता है तो पहला ज़खम 
वहीं बन जाता है । दाना बढ़ते-बढ़ते ज़स्नम होता है। दूसरे 
ज़खम नरम होते हैं। आतशकी ज़स्नम कड़ा होता है । जख्म 
बहुधा एक ही होता है परन्तु कभी कभी दो भी होते हैं । 
द्वितीय अवस्था ( 204 598० ) 
मैथुन के ५-हफ़े बाद घाव की तरफ़ की जांघ की रस- 

ग्रन्थियाँ सूज़ जाती हें | छठे हफ़ में दूसरी जाँघ में गिल्टियाँ 
” नकल आती हैं। सातवें हफ़े में विष सारे शरीर में फेल जाता 
है ओर गरदन, बगल, कोहनी इत्यादि की ग्रन्थियाँ बड़ी और 
कड़ी हो जाती है। ए८ वें ९ वें हफ्े चमे तामूवण हो जाता है 
ओर चकत्ते पड़ जाते हें या मसूर की शकल के दाने निकलने 
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लगते हैं ओर गाल, ओठ, तालु इत्यादि की श्लैट्मिक-मिल्ली 
पर भी चकत्ते पड़ जाते हैं। जाड-जाड़ में दरद होने लगता 
है, बुखार आजाता है, गला पड़ जाता है, कमज़ोरी हो जाती 
है, बाल-गिरने लगते हैं और रंग फीका पड़ जाता है।ये 
हालत महीनों, कभी कभी वर्षी तक रहती है । अन्त में श्लै- 
ष्मिक मिल्ली ओर त्वचा के मिलाप स्थानों पर जैसे मलद्वार, 
भग, फ़ोतों, ठोड़ी, नाक, होठों के किनारे मस्से या दाने 
निकल आते हैं । 


तीसरी अबस्था । (!!770 5098०)-- 


तीसरी अवस्था आमतौर से ३-वर्ष पीछे, कभी-कभी छ: 
सहीने बाद ओर कभी २०-३० व पीछे शुरू होती है। ऐसा 
कोई रोग नहीं है जिसके चिन्ह ओर लक्षण आतशक में 
दिखाई न दे सकते हों । खाल मेटी ओर कड़ी हो जाती है । 
हथेली और तलवों पर चकत्ते पड जाते हैं। हृड्डियों में दरद, 
!सूजन तथा गलन-सड़न भी हा जाती है । चम पर, रस-प्रन्थियों 
में, दिमाग़ की मिल्ली में, मांस-पेशियों इत्यादि में गुल्म बन 
जाते।हैं, जे सड़ने पर फूट जाते हैं और उनमें से चेपदार माहा 
निफलता है। थे चेपदार-गुल्म दिमाग में होने से मिर्गी, तालु में 
होने से छेद, नाक में फूटने से नाक बैठना, सुषुम्ना में होने 

'से द्वाथ-पैरों से लाचार देना और रक्त-वाहिनियों के फटने या 
खन जमने से पक्ताघात (लक़वा ) हो जाता है। कान से. 
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ऊँचा सुनना, निगाह कमज़ोर होना, बाल गिरना, आवाज़ बैठ 
जाना इत्यादि भी इसी के फल हैं । 


चोथी अवस्था | ([70070॥0 5७8८) 


चोथी अवस्था में नाडी-मण्डल पर विशेष असर पडता 
है। रोगी चल फिर नहीं सकता, लडखडाता है और पागल 
त्तक हो जाता है । 


पेतक-आतशक--- 


श्रातशकी पुरुष का वीय्य ओर स्त्री का रज दूपित हो जाता है। 
गर्भाशय की श्लैष्मिक-मिल्ली ख़राब हो जाती है जिसके कारण 
पहला गभ दूसरे-तीसरे महीने में गिर पड़ता है, दूसरा गे चोथे- 
पाँचवे मास में, तीसरा गर्भ ७ वें मास में । कभी जिन्दा ओर कभी 
सरा हुआ होता है परन्तु चोथा पाँचवाँ गर्भ पूरे दिनों का होता 
हैं।इन बच्चों में अनेक विचित्रताएँ पाई जाती हैं। किसी के 
इकने:या चकतते हथेली, तलवों, -चूतड़ों ओर टाँगों पर होते हें । 
स््रक- दमेशारबहतो “शद्ती है । बकिसी-किसी के ..अल्षद्वार 
अओर भग-पर जम होते हें; किसी की तिल्ली. बढ़ी क्षेती है । 
#किसी- केःगुर्दे, - जोड़ों ओर ..हड्डियों पर-वर्म होता है । किसी 
# सिर-बढ़ा होता है; किसी फी:बड़े होने पर आँखें बिगड़ 
जपती- हैं. । खोपड़ी-ओर - लल्लाट. की: हड्डियाँ उभरी-दोती हैं । 
ऋक्ियाँ टेढी दो जाती हैं। दाँद.कदे हुए.से द्वोते हैं । 
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बचने के साधन थे हैं --- 

(१) एलोपैथी में, पारा और पारे की अन्य औषधियाँ, 
चिट0 ६एटाए0ता, 70. 6500 गौर 387रप अ्रातशक 
की अमोघ दवाइयाँ हैं | चौथी अवस्था में मलेरियारु सूई द्वारा 
शरीर में पहुँचाते हैं । 

(२ ) शराब ओर वेश्या-गमन से बचो । 

(३ ) डाक्टर रबर के दस्तानें पहन कर स्पर्श करे और 

- साबुन से हाथ धोकर, 'शै८प्रा४-,0०४0०7 से हाथ साफ़ करे। 

(४७ ) आतशकी पुरुष व स्त्री का चंबन न करे। श्रातशकी 

के कपड़ों ओर वरतनों से परहेज़ करे | ३३ प्रतिशत (१9]077९), 
[.0॥॥6 के मरहम से आतशक के रोगाणु मर जाते हैं। 


क्‍ से।ज्ञाक 

यह रोग भी मैथुन द्वारा बहुधा होता है। यह पैतृक-रोग 

नहीं हैं। पुरुष ओर ख्री के लक्षणों में भेद होता है-- 
पुरुष का सोज़ाक 

साज़ाकी श्री से मैथुन करने के ३से५ दिन के अन्दर 
सुपारी पर कुछ लाली ओर सूजन, मृत्रमार्ग में जलन और 
' पेशाब में कड़क मालूम द्ोती है। कभी-कभी पेशाब में खून 
या पीव निकलती है और ,लिझ्ञ तना रहतां है। खड़े 'होने से 
“धीढ़ा होती है। २-३ हफ़े में मबाद कम . होने लगता है । कभी 
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बन्द दो जाता है, कभी फिर होने लगता है। पुराना होने से 
चेप सा निकला करता है जिससे लिझ्ञोष्ट चिपक जाते हैं। 
| रोगाणु मृत्रसाग से होकर [727705#79/€ ग्रन्थि, मूत्राशय आर 
गुर्दे तक पर आक्रमण करते हैं। रोगाणु जिस अज्ञ में पहुँच 
जावें उसी अड्ज का रोग हो जाता है। बहुधा जोड़ों, कोहनी 
ओर धुटनों में सूजन या गठिया-बाई हो जाती है। अंट-शंट 
इलाज से रोग दब तो जाता है किन्तु रह-रह कर उभरता है। रोगी 
बैचारा धोके में ही रहता है। रोग पुराना हो जाता है। गुदा- 
मैथुन द्वारा लड़कों को गुदा का सोज़ाक है| जाता है। गुदा 
सूज जाती है ओर मल त्यागने में बड़ा कष्ट होता है। 

(१ ) गठिया-बाई, हृदय रोग, मूत्रमाग में और अण्ड 
उपण्ड में सूजन या फोड़ा होने का डर रहता है। किसी भी 
तरह मवाद आँख में लग जाने से जख्रम हो जाते हैं और 
आँख फूट तक जाती हैं । 

(२) अधिक मैथुन करने, गरम मसाले और शरात्र 
इत्यादि के सेवन से मबाद फिर आने लगता है। 

(३ ) मूत्र-माग तंग हो जाता है, धार पतली द्वो जाती है। 
कभी-कभी ठर्ढ से मूत्रमाग पर सूजन आ जाती है ओर पेशात्र 
रुक जाता है,. जिससे शरीर में विष फैलने लगता है और मृत्यु 
'सक हो जाती है । 

(४) साज़ाक से शुक्राशय ओर शुक्र-प्रणाली पर सूजन हो 
जाती है ओर पुरुष के नपु सक बना देती है। 
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ख्तियों का सोज़ाक 


सेज़ाकी पुरुष से मैथुन करने से स्त्री के सोज़ाक द्वो जाता , 
है । पहले, मूत्रमाग में सूजन हे जाती है। पेशात्र में मबाद ओर 
कड़क हे।ती है। फिर भग, यानि तथा गर्भाशयमें सूजन आजाती 
है ओर पीला-सख्राव दाने लगता है। कभी-कभी भग के पीछे की 
प्रन्थि में फोड़ा हो जाता है। पेड़, में दरद रहता है। सूजन गर्भा- 
शय द्वारा डिम्ब पर आक्रमण करती है, वहां बहुधा फोड़ा बन 
जाता है जिससे डिम्ब-प्रणाली बंद हो जाती है ओर गर्भाशय 
में डिम्ब न पहुँचने से स्री बाँक हो जाती है। पेड़, में मी अकसर 
फोड़ा हे। जाता है । सोज़ाकी माता के बच्चा पेदा होते समय 
बच्चे की आँख में मवाद लग जाने से बालक अनन्‍्धा हो जाता 
है । अतः बच्चा; जनने से पहले भग को साफ़ करले ओर पैड 
डोने के बाद बच्चे की आँखें पोंछ कर २ प्रतिशत 5॥ए९ 
७१३६९ 4,00097 दो बूद्‌ आँखों में डाल दे। सोज़्ाक स्त्री के' 
पुरुष की अपेक्षा कम कष्ट देता है । 
बचने के उपाय--- 


(१) इलाज बुत कठिन है । [206. ?3773879306 ,000णा 
से 'पिचकारी द्वारा धोओ । २ प्रतिशत्त [707४० या १० प्रति- 
शत्त 878५970] 7.00४07 का भी प्रयाग करते हैँ | (+0०07020८८घ५ 

४०००४० की सुई लगाते हैं । सन्‍्दल का तेल ओर कबाब, 
चीनी खिलाते हैं। 
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शराब, गोश्त, मसाले, लालमिच, गुड़, तेल, खटाई ओर 
चलने फिरने का परहेज़ है। दूध, जो का पानी, नमक-दार भिग्डी 
का पानी पीवे | क्‍ 

(२) एक खसत्री एक पुरुष से अधिक और एक पुरुष एक 
स्त्री से अधिक से मैथुन न करे । वेश्यागमन से बचो । 

अत: शरात्र से बचो ताकि बुद्धि शान्त रहे | 


२१-आकस्मिक घटनाएँ 
( १) पिष 


ज़हर के इलाज में, डाक्टर को, सब से पहले उल्टी कराकर 
जद के शरीर के बाहर निकाल देना चाहिए और उसके 
बाद में उस विष का उचित विषजन्न( ७7४00४० ) प्रयाग 
करना चाहिए | यदि विष का नाम मालुम न हो सके तो 
डाक्टर अण्डे की सफ़दी दे ओर यदि रोगी पहले ही बेहोश 
हैे। गया हो तो (०7६८० का जुशाँदा (!7पिशआ०४ ) जितना है| 
सके पिलावे । यदि खाये हुए विष का नाम मालूम हो तो इस 
प्रकार इलाज करे-- 

() यदि घातु-विष ( ](९(७।॥८ ?050॥ ) हो तो- -विष ( ९४७१)!८ 720807॥ ) तो-- 
अरडे की सफ़ेदी या बूरे का शरबत या साबुनया नमक का पानी दा। 
धातुओं का सब से अच्छा विषजन्न गन्धक ([0770९0.०/॥०) 
है, अतः बाद में गन्धक ( ५८८०००(८० ) दो। धातु-विष खाने. 
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से पेट में ज़ोर का दरद होता है, और. दस्तों के साथ मरोड़ी 
हे।ती है। निम्न-लिखित धातु-विप बहुधा देखने में आते हैं-- 

( अ ) 72॥09[007705--यह धातु दी आसलाई के बनाने 
के काममें आती है जिसके बच्चे बहुधा मुँह में रख लेते हैं । 
चूहे मारने की बहुत सी ओषधियों में भी यह डाला जाता है । 
77४०४7॥०7ए७ दे क्रिस्म का पाया जाता है--लाल ओर सफ़ेद । 
लाल !?॥05. कुछ भी नुकसान नहीं करता, परन्तु सफ़ेद विष है। 
जा लोग दीआसलाई के कारखानों में काम करते हैं उनका विष 
पुराना हा! जाता है। तीत्र तथा हाल ही के विष में ये लक्षण 
होते हैं--मुँह में लहूसन का सा रवाद, गले और पेटमें दरद ओर 
उल्टी । यदि उल्टी को अंधेरे में देखा जाय ते। उल्टी में 2]॥05. 
चमकने लगेगा। नब्ज़ कमजोर और तेज़ हा जाती है, नाक 
ओर मसूड़ों मी खून बहता है। रोगी के सन्निपात हो जाता 
है, बक लग जाती है ओर बेद्दोशी भी हे। सकती है। 

72005. का विषजन्न 57]97906 ० (:००7० है | ५-ग्रेन पानी 
में घोल कर बार बार दो। तेल, घी या चरबी-दार चीज़ें नहीं 
देना चाहिए। 

(अर संखिआ (/४75८०८)--यह विष बहुत ही अधिक 
काम में आता है ओर यह बहुत खतरनाक चीज़ है। इसके 
लक्षण फुर्ती के साथ नज़र आते हैं । आम तोर पर एक घण्टे से 
पहले ही विष व्याप जाता है। बेहोशी ओर शिथिलता तथा 
फमज़ोरी मालुम होने लगती है। पेट में जलन ओर दर्द 
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होता है, व्बकाइयाँ आती हैं ओर के होती है | के श्राम तोर पर 
बादामी रंग की दोती है और उसमें खून मिला होता है । तेज 
दस्त 'भी हो जाते हैं ओर पेख़ाने में खन के छींटे होते हैं । 
टाँगों में ओर ख़ास कर पिंडलियों में सखत पटकत और एँठन 
होती है। नब्ज : सुस्त, कमज़ोर और बेक़ायदा चलने लगती 
है, . गला घुटने लगता है, प्यास बहुत होती है और साँस में 
ददे होता है, पसीने के कारण बदन ठण्ढा ओर चिपकना हो 
जाता है, तेज़ सश्मिपात (0०॥०७5८) हो जाता है; और 
खराब द्वालतों में मृत्यु हो जाती है। कुछ दशाओं में चमे पर 
दाने निकल आते हैं, खाना खाने के कई घण्टे बाद अथात्‌ 
खाली पेट विष खाने से असर बहुत तेज़ और खतरनाक होता 
है । पेट भरे पर विष खाने से इतना ज़्यादा असर नहीं होता 
ग्रौर इस दशा में पेट के भेजन के साथ उसके शीघ्र ही निकल 
जाने की संभावना रहती है। 
संखिया के जीण लक्षण ये हैं-- 

पेट ओर आँतों में जलन, पीला पड़ जाना और सूखते 
जाना, माथे में ददे, आँखों में जलन और कड़क, चमड़े 
पर अपरस (!2८2८॥१०) जैसे दाने निकलना, खासकर उन स्थानों 
में जहाँ गरम ओर पसीना हो; जैस बगल में, रान में, नथने 
((९०७४१।७) और आँखों की कोरों पर । 

श्रण्डे की सफ़ेदी, जा का पानी इत्यादि खूब पिलाओ। 
कद में गन्धक (50॥!४7) दा। ह 


क्त्रिम साँस लेने की विधि 





5]7८४(९£/ साहब का कृत्रिम-सांस देने की विधि 
नोट--ऊपर के चित्र में साँस लेना और नीचे के चित्र में सास निकालना 
.._ दिखलाया है। 


रोग-निवारण [ ४०५ 
(इ) (सीसा ,९20 67 72?077४0ए7)--यह विष जीणा- 


रूप में अधिक पाया जाता है । शुरू में क़ब्ज़, पुढ्रों में 
कमजोरी, सुसत्ती और रंग पीला मालुम होता है। 
बहुधा मसूड़ों और दाँतों पर एक नीली सी लकीर मालुम 
होने लगती है । पुट्टों की कमज़ोरी हाथों में ज़्यादा मालुम होती 
-है। असल में नसों (१८०४८५७) में सूजन आ जाती !है।॥ 
ओठ ओर जीम फड़फड़ाने लगते हैं । कभी कभी . सिर में 
ददं, मरोड़ी, जोड़ों में दद, गठिया के लक्षण, अबयबों 
में पानी भर जाना, एक प्रकार का पुराना बहुमृत्र हो जाना, रगों 
(७7८74८9) का मोटा हो जाना, दिल पर वरम आ जाना। 
इत्यादि । इसका इलाज संखिया के विष के इलाज की तरह से 
ही किया जाता है। ४7४7८४४३ 5एए॥. (दूध ओर अण्डे के 
साथ) सोसे का सबसे उत्तम विषन्न है, परन्तु यह देने से 
पहले गरम पाती में 277० 50०). या नमक घाल कर 
के करा देता चाहिए। यदि दम घुट रही हे। ते कऋृत्रिम-साँस 
(20गटा9। रिट5एञाथा07) पैदा करता चाहिए। द 
(0) यदि तेज्ञाब, या घातक-विष हो तो--साबुन का पानी या 
पागी में '४४८॥०७४० घोल कर, या खरिया का पानी या [?099] 
या साडा पानी में घोल कर बड़ी चम्मच भर-भर कर बारम्बार 
उस समय तक देवे जब तक कि क्र होती रहे । बाद में (:०गी६० 
| ओर ()[9पा70 ( 600 [?०था८५ नर छठे क्रम की ) अदल-बदल 
“कर देने । 5ए|ए7घ्घा7० ७८०१ के विष के बाद ?परो5४०/, 
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(पा०४० ०८०० के विष के बाद 7५० ओर अन्य तेज़ाबों 
के बाद ००7६८ देना चाहिए । 

(0) यदि क्षार (8/9]॥76) पदार्थ हो ते--सिरका बहुत 
से पानी में मिला कर, नीबू का रस या अन्य फर्लों के तेज़ाब 
पानी में घोलकर या छाछ देवे | बाद में ((9॥7[0)07 ( कपूर ), 
5जण८०८६ 5))76 ० ४८ और (:०णी८३ दें | 7०४४०) के विष 
के बाद (१०7००. ५., ७&॥770०7० ओर उसके पीछे के असर 
के लिये 7८७०-. 5. दे। 

(४) यदि वनस्पति-विष हो तो--कपूर के सुघांवे या 
5६ ० (४०07 की एक बूददूब चीनी पर डाल कर 
ऐसी एक-एक खुराक वारबार खिलावे । 

मादक-विषों में 3]80: (००७ या सिरका दे और 
घातक बनस्पति-रसों में साबुन का पानी दूध में मिला कर देवे । 

बनस्पति-विषों में सबसे ज़्यादा प्रयोग में आने वाले विष 
निम्त लिखित हैं-- 

(अप) अफ्रीम (() (पाए) और ०7.॥॥4 के लोग अधिक- 
तर खा लेते हैं। ऊपर बताये हुए इलाज के अतिरिक्त थोड़े 
थोड़े अन्तर पर लगातार 277० 50]00. से उल्टी करावे और 
यदि ज़रूरत द्दो तो ५ से १० ग्रेन (:०0779! की खुराकें देकर 
जुलाब भी खुल कर करा दे। अगर उलटी “न हो तो उदर- 
पिचकारी ( 5/0790॥-?पघा०७ ) द्वारा पेट के खाली करदे। 
यदि आवश्यक्ता हो तो क्ृत्रिम-स्लाँस ( पलंग रि88एा- 
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<४०॥ ) दिलाबे ओर रोगो के सेने न दे बरन्‌ उसके चन्नाता 
पफिराता रहे | यदि प्यास ज़्यादा हो तो कोफ़ो या चाय देवें। 
अफ्रीम के भक्त अक्नीम, '(०7ए॥9 आर उपतपे तय्यार की 

हुई अन्य-चीज़ों के खाकर, चिलम द्वारा पीकर या उसका 

धुआँ सूघ कर या सुई द्वारा चम-भेद (7]०८४० ) का 
प्रयोग करते हैं। मामूली आदमी के अधिक मात्रा में अफ्रीम 

खाने से जैसी गहरो नींद आती है उसके लिए 'श०ए़ञांछ 
नहीं खाया जाता, वरन्‌ इसलिये खाया जाता है कि अफ्रीम के 
भयानक असर से बचें । जब ४/०१०॥० की आदत पड़ जाती 

है तो पहले-पहल हलके लक्षण नज़र आते हैं, तन्दुरुस्ती पर 
कोई भी ज़ाहिरा अपर दिखाई नहीं देता ओर बाज़-बाज़ 
दशाओं में बरसों की आदत के बाद भी कोई हानिकारक फल 
नहीं मालुम होते। जैसे-जैसे समय बीतता जाता है सात्रा बढ़ती 
जाती है ओर आखिरकार यह दशा होती है कि अक्रीम की पीनक 
से जगते ही अफ्रीमची के थकान, उदासी, शूल तथा उल्टी 
मालुम होती है।आगे या पीछे अफक्रीम का असर शरीर 

पर प्रत्यक्ष होने लगता है, रोगी दुबला हो जाता है ओर थकान 
के कारण जवानी में बुढ़ापा व्यापनेलगता है। उप्तके बाल सफ़ेद 

हो जाते हैं ओर चेहरा फीका पड़ जाता है। बदन में खुजली 
होने लगती है | अफ्रीमची की नींद और खुराक कम हो जाती 
है और उप्तका हाज़मा बिगड़ जाता है, मिज्ञाज चिड़चिड़ा 
हा! जाता है और जब अ सम का असर नहीं रहता बह सुस्त 


४०८ ] स्वास्थ्य-विज्ञान 


रहता है। गन्दे कपड़े पहनता है, बेचैन रहता है, और उसका चाल- 
चलन पतित हो जाता है। अफ्रीमची भूट बोलने में बड़े 
मशहूर हेते हैं। आखिरकार वह दशा उपस्थित होती है कि 
बह अत्यन्त घिनावना और दुःखी हो जाता है ओर कमज़ोरी 
इतनी बढ़ जाती है कि उसकी खुराक नहीं के बराबर रह जाती 
हैं और कमजोरी से मृत्यु हा जाती है। 

आदत छुड़ाने का एक मात्र उपाय यह है कि अफ्रीमची 
को किसी एकान्त स्थान या चिकित्सालय में .रक्खा जावे और 
ससको उसके मित्र और कुटुम्बियों से बहुत दिनों तक अलग 
रक्‍खा जावे। 

( आ) कुचले (5श्टागांव या रिपएर ५०४०३ ) का 
जहर--गरम पानो और नमक से खूब क़े करा देवे या 49०- 
70]0779 के तिहाई ग्रेन की सूई लगा दे बाद में रेंडी का तेल 
या ज्ञार (59 ]7०) के जुलाब दे, इसका सबसे अच्छा विषज्न 
मीठा तेल, दूध या (#0व प्ज्ता०८ है। 

(३ ) (००४॥९--इसके लक्षण और इलाज !श०ए& 
की तरह ही होता है । आहिस्ता-आहिस्ता आचारिक तथा 
सामाजिक पतन हेता है ओर बाद में शरीर नष्ट हे। जाता है । 

( ई ) तम्बाकू--साधारण प्रयाग से अधिक हानि नहीं होती 
बर्न बहुत सों का ते इससे क़ब्ज़ दूर हो जाता है, परन्तु बाज 
लोगों के थेड़ी सी तम्बाकू के प्रयोग से भी बेहेशशी, पसीना और 
घल्टी आने लगती है। इसके अधिक प्रयाग से चक्कर, हाथ में 
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कपकपी, धड़कन, नींद न आना इत्यादि अनेक दोष पैदा हे। 
जाते हैं। तम्बाकू का छोड़ देना ही इसके दोषों का खास 
इलाज है। 

(५) यदि जान्तव-विष हू, जैसे मछली, मेंढक इत्यादि का-- 
ते लकड़ी के कोयले के पीस कर तेल या दूध में खूब मिला 
कर देवे और यदि बुरे लक्षण प्रतीत होने लगे ते 50९९६ 
597॥7085 ० 7४८ सुघावे | 

(५१ ) विषेला-भेजन (2॥07276. 7?0980०7ह |. 
यह कई तरह से हे संकता है। खर्य भाजन ही विषेत्ा है 
जावे या उसके बनाने में या रखने में कोई ग़लती होने से भी 
विषेला हो सकता है। कभी-कभी ख़राब चीजों के खाने के. 
घाके में खा लेते हैं। ऐसा होने से पेट में तेज शूल, क्े ओर 
दस्त होने लगते हैं। रोगी बेहेश हे। जाता है बदन ठण्ढा और 
चिपकना हो जाता है ओर नब्ज तेज तथा कमजोर हे जाती है । 
जितनी तेज के और दस्त होते हैं उतनी ही ज़्यादा उदासी छा 
जाती है। आम तोर पर इस विष के तमाम लक्षण हैजा या मोती 
मरा जैसे होते हैं । द 

रोगी के पलंग पर लिटा देना चाहिए और उसकी 
भुजाओं ओर टाँगों को गरमाई पहुँचाना चाहिए और 
जुलाब इत्यादि से पेट साफ़ कर देना चाहिए । 

(शा) जहरीली गेंसें या भाषों के सँघने से बिष--रोगी 


को (000०४! प>ता»० के घेल के सुघाओ अथवा रोगी 
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पर सिरका ओर पानी छिडके | हैेश आने पर काली (:०ॉींट७ 
दो या 0]0णा ० 36!80079 के नीचले-क्रम ( ,0फ्रटा- 
!१०(०7८५ ) की कुछ ख़राकें दे । 


(२) नशे _ 


शराब, ताड़ी, भंग, गाँजा, चरस, अफ्रीम, केकीन, तम्बाकू, 
कहव।, कोको ओर चाय का आज कल आम तीर से प्रयाग 
होता है। कुछ लोग इन चीज़ों की बुराई के जानते हैं परन्तु 
आदत पड़ जाने से मजबूर हैं, परन्तु, बहुत से इनकी बुराइयों 
से नावाक्रिफ़ हैं वरन्‌ उनके इन चीज़ों में लाभ अधिक 
दीखते हैं । 


शराब-- 

शराब में +]०0॥०) ख्रास चीज़ है। शराब बनाने में 
'महुआ, जा, अंगूर, ओर गज्ना आम तोर से काम में आता 
'है। इन चीज़ों को सड़ाया जाता है और फिर भाप के द्वारा 
शराब खोंची जाती है। शरात्रों में ५|००॥० निम्न-लिखित 
मात्रा में पाई जाती है :-- 

२८८पंशहते 5]॥7॥5 में ९० प्रतिशत 

]372709 (ब्रांडी ) में ४० से ७० प्रतिशत 

(िपा। (रस ) में ४० से ५४ प्रतिशत 

(37 ( जिन ) में २५ से ५० प्रतिशत 

ए५७।5०१ए ( बिस्‍्की ) में ४० से ५४ प्रतिशत 
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7207 ( पोट ) १५ से २५ प्रतिशत 
जाीडटाए ५ ( शैरी ) | १५ से २० प्रतिशत 
९ से १२ प्रतिशत 

जिद्ता, ५ से ९ प्रतिशत 

हल की [3८ २स ५ प्रतिशत 

[रण रिण्टावटा शराबत्र के विषय में इस प्रकार 
लिखते हैं-- 

“शरात्र के प्रयोग से रोग--ताशक शक्ति घटती है; आय 
कम होती है। शक्ति व सामथ्य घटती है; कंगाली बढ़ती है । 
पाप बढ़ते हैं; आकस्मिक चोटों की संख्या बढ़तो है। &००॥०! 
से काम-क्रोध बढ़ते हैं, प्रतीति घटती है। दुर्वासताएँ अधिक 
डरे] जातीहें | रण्डो-बाज्ची के रागां का कारण 5|८०४० है । 
समाज की उन्नति के /]००॥०! रोकता है, फ़िजूल-खर्ची के 
बढ़ाता है, उत्तेजना के स्थान में सुस्ती पेदा करता है, उसमें 
पोष्टिक गुणों की भो कमी है--बात-संस्थान पर विपेल्षा प्रभाव 
डालती है, विचार-शक्ति मन्‍्द करती है, इच्छा ओर बल 
घटता है, सहन-शीलता कम होती है, ओर दिमारा की उच्च 
क्रियाएँ शिथिल पड़ जाती हैं ।” 
भंग, अफीम कोकीन, तम्वाकू-- 

ये सब चीज़ें हानि-कारक हैं ओर सबंथा त्याज्य हैं। 
पश्चिमी देशों में शराब पागलपन का एक मुख्य कारण है, 
भारतवष में भंग पागलपन का एक सुरूय कारण है। भंग ओर 


(.]3704, (-]८0॥7[098९7९ 
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तम्बाकू से निगाह कमज़ोर होतो है। तम्बाकू के धुएँ में एक 
मयद्डर विष होता है जिसके! )९८०४॥ कहते हैं । यह स्वास्थ्य 
के लिए हानि-कारक है । 
काका, कोफी, चाय-- 

ये पदार्थ उत्तेजक हैं ओर इनका केवलमात्र ओषध-रूप में 
प्रयाग करना चाहिए | भारतबष में किसी मोसम में भी इन 
चीज़ों की ज़रूरत नहीं है। वैज्ञानिकों का विश्वास है कि 
चाय इत्यादि खूब गरम पीने हो के कारण आहारपथ की 
श्लैष्मिक मिल्ली का हानि पहुँचती है ओर इसी कारण से 
यूरोप ओर अमेरिका में (का०्श' ० 6९ 4]गला4वए 
(.272| बहुत होता है। 7॥6० ४८०८० [7९55 ( 569. 2, 
:929, 7248८ 249 ) के अनुसार कोफ़ी से बाँफपन होता है, 
गर्भ नहीं ठहरता ओर सन्तान कम उत्पन्न होती है। 

बहुत सी बातें मनुष्य के शराब पीने के लिए ललचाती 
हैं; जेसे--जोश, दुःख, नींद न आना, शारीरिक पीड़ा, बे रौनक़ 
'ओऔर एक ही ढद्ग के काम जिनसे जी ऊब जावे, और शराब की 
तिजारत की नोकरी इत्यादि । बहुत से लोगों में बहुधा शराब 
की ओर आन्तरिक भ्रुकाव होता है,ओर ये कुकाव अकसर 
परम्परीण या पैठक होता है | शराब पुराने और गहरे लक्षण 
धीरे घीरे मालुम होते हैं। पहली लक्षण जे। शरात्री को मालुम 
होता है वह यह है कि उसके हाथ, ओठ ओर जीभ कपकपाने 
लगते हैं ओर यद्द कपकपी सुत्रह के वक्त ज़्यादा साफ़ तौर से 
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मालुम होती है। कपकपी के साथ भारीपन; सुस्ती, कमजोरी, 
चिड़-चिड़ापन, मूढता, नींद न आना और घबराहट मोजूद 
हे।ती है। साँस दुगेन्ध युक्त हो जातो है, प्यास: बहुत लगती 
है, भूख मारी जाती है, आँखों के सफ़ेद कोओं में पीलिया। 
नजर आता है, नाक लाल हो जाती है ओर चहरे का रक्ष कुछ 
कुछ बेंगनी सा हो जाता है। शराब के कारण पेट के नजले की 
बजह से रोगी का सुत्रह के वक्त जी मिचलाता रहता है। कभी. 
क़ठ्ज़ रहता है और कभी दस्त होने लगते हैं। रक्त-तालियें 
मोटी हो जाती हैं ओर उनमें लचीलापन नहीं रहता। हृदय 
बढ़ जाता है। जिगर में रेशेदार तन्तुओं के जाल से पैदा हो 
जाते हैं जिसके फलस्वरूप शरात्री अनेक कष्टों का शिकार बन 
जाता है। वात-संस्थान पर इसका असर निश्चित रूप में होता 
है। मानसिक तथा सदाचार सम्बन्धी गुण मन्‍्द तथा ओछे हो 
जाते हैं,अपनी इज्जत का रूयाल जाता रहता है, बे-हयाई के साथ 
दग़ाबाज़ी करता है, स्मणे-शक्ति नष्ट हो जाती है, दिमाग़ 
कमज़ोर हो जाता है, ओर क्लेष ओर चिन्ता सदा बनी रहती, 
हे ता मरदों के समय-समय. पर >60एा7  ॥76९॥7७॥7५. 
( कपकपी तथा बेहोशी ओर बक ) ओर ओरतों के परिवेशिक 
बातशूल् ( 26(.,...७०. . प८णएंँ४ ) हा जाता है। संरक्षण 
शक्ति इतनी दुबंल हो जाती#है कि रोग का मुक़ाबला नहीं कर 
सकती । निर्मानिया के घातक नतीजे शराबियों में मशहूर हैं।. 
शराब खटाई से उत्तर-जाती है, अतः भीबू या आम का 
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अचार नशा उतारने के लिए अक्सर देते हैं। भड्ड दही और 
दूध की मिठाइयों से भी उत्तरती है। भज्ग के नशे के उतारने के 
लिए शराब ओर शराब का नशा उतारने के लिए भद्ढ भी 
अक्सर प्रयाग करते हैं । 

शराब की पुरानी आदत और उसके परिणाम की 
चिकित्सा होमेपेथी में न्म्निलिखित ओषधियों द्वारा की 
जाती है-- 

2726॥098, ै॥॥ (87, 27, :६९०, (:270). ५., 
€.37050, (.॥]79, »€ा7, ५, ॥९४॥ ॥3, 7९3॥ 370, [९7€०05, 
व.322८0, पर. श., पिपद शी, एड ४., 7॥09, ?0ॉो5, 
5८)७9, 5777, (०॥. 7. 

(३) जानवरों का काटना 
पागल जानवर-- 

(0) पागल जानवरॉ--कुत्ता, गीदड़, भेड़िया, लौमड़ी, 
बिल्ली, घोड़ा, बैल इत्यादि--के काटने से लजतकाणुकांत 
( जल-ब्ास ) रोग हो जाया करता है। मामूली जानवर के 
काटने से ऐसा नहीं द्ोता। यह रोग केवल-मात्र पागल 
जानवर के काटने से ही होता है। 0!॥78० साइब फ़रमाते 
है' कि ८५० कुत्ते के काटे हुए रोगियों में केवल २९९ की मृत्य 
हुईं, इससे साबित होता है कि दरेक काटा हुआ रोगी नहीं 
मरता | छोटे घाव ज्यादा खतरनाक होते है, बड़े घाव इतने 
घातक नहीं द्वोते क्योंकि बड़े जस्रमों में से खून के बहाव 
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के कारण विष शीघ्र ही बाहर निकल आता है। चहरे: 
के घाव कम खतरनाक होते है', हाथ ओर घड के उससे ज़्यादा 
ओर पेरों के सबसे ज़्यादा ।ज़स्रम तो जल्दी भर जाता है 
ओर सूजन बिल्कुल नहीं होती । इसके बाद प्रवेश काल 
( [7स्‍टप्रब0णा ७०१ ) लगभग १५ से १८० दिन तक 
होता है ओर क्रिसी-किसी दशा में दे बरस तक दोता है। इस 
काल में रोगी अच्छा रहता है, परन्तु दाग के छूने से एक 
विशेष प्रकार की सनसनाहट महसूस होती है जैसे--थर-थराहूट, 
घबराहट, चिन्ता ओर आहें भरना । 


पहले से चेताने बाले ( [९:००४०७ ) लक्षण आम तौर 
पर कुछ विशेषता नहीं रखते । असली ज़ख़स का आम तोर पर 
केवल दाग रह जाता है ओर किसी-किसी ख़ास अवस्था में ही 
कुछ सूज जाता है ओर लालसा या नीलासा हो जाता है। 
कभी-कभी जखम की जगह दद से फटने लगती है या उसमें 
एक अजीव सनसनाहट काँटे के कटकने, या छेदने या जलन 
जैसी मालूम होती है। कभी-कभी जीम के नीचे छाले पड़ 
जाते हैं, रोगी की भू ख मारी जाती है, वह उदास ओर रंजीदा 
हे। जाता है, सिर में ददं होता है श्रोर होते-हेते बहू बद- 
मिजाज, भय-युक्त, अधीर ओर एक अनोखी चिन्ता के कारण 
चिड़चिड़ा हो जाता है, खासकर उस समय जब कि रोगी यह 
बतलाता है कि उसका मिज़ाज काटने की बजह से खराब हो 
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खास तेज़ी ओर फर्ती के ाथ करता है। 

इसके बाद दूसरी अवज्धा अर्थात्‌ जल-संत्रास की ऐंठन 
'श्रू होती हे | नींद गायब हो जाती है, बेचैनी रहती है ओए 
तरल पदार्थों से घूणा और हवा और रोशनी से कष्ट के मन- 
हूस लक्षण शुरू हो जाते हैं। बाज़ रोगियों के ये लक्षण 
अचानक घेर लेते हैं, यकायक पानी गले से नीचे नहीं उत्तरता, 
सारे शरीर में पारी जैसी ऐंठन होती है या पानी पीने की 
केशिश करने, यक्रायक डरने या किसी प्रकार की खलबली से 
मरोड़ी होने लगती है। पीने की असमर्थता निगलने वाली 
पेशियों की विशेष मरोड़ी पर निभर है। ये मरोड़ी पीने की 
केशिश करने या केवल-मात्र किसी चमकीली चीज़या पानी के देखने 
से ही शुरू हो जाती है अत: रोगी अत्यधिक प्यास होते हुए भी 
ध्यासा रहना पसन्द करता है ओर अपने आपके जल-संत्रास 
की कष्टदायक ऐंठनसे बचाता है। जल-संत्रास([]9070.॥00979) 
का सहयेगी वायु-संत्रास ( ॥०7०)))००४७ ) है और इस में 
हवा के मोके से या दरवाज़े के खोलने या बन्द करने से 
शवास-पेशियों की मरोड़ी होने लगती है, जिसके कारण दम 
घुटने लगती है ओर साँस कराहू-कराह कर निकलती है और 
साँस में पतली धीमी आवाज़ कुत्ते की भरांई हुई हछु की 
त्तरह सुनाई देती है। पेशियों के मामूली खिचाव ओर हाथ पैर 
की कपकपी से लेकर धनुवात तक ऐंठन में शामिलहें | ऐंठन के 
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आाथ सिड़ीपन, गुस्सा, मति-विश्रम, गाली-गलीज़ काठमा, 
खसेाटना भी होता है। ये पारी या दोरा आधे से पौन 'घरूंटे 
तक रहता है। कभी-कभी ऐसा नहीं होता, रोगी 'पामी थी 
सकता है। दोरों के बीच में रोगी होश में रहता है, ध्यादमियों 
के पहचान लेता है ओर सवालों के ठीक-ठीक जवाब देता है; 
लेकिन उसकी आवाज़ दबी सी होती है, वह भयभीत मालूम 
होता है ओर उसे नींद नहीं आती, परन्तु कभी-कभी सममतकृ 
खराब हो जाती है और दोरे के बाद भी रोगी के ऐसी चीसें 
दिखाई देती हैं जो दर-असल मोजूद नहीं है ओर वह रुयाल 
करता है कि उसके आस-पास के लोगों की बज़ह से ही नह 
कष्ट भोग रहा है। ऋतः वह इन फर्जी हमले और बे-इज्सती 
से अपने आपके बचाता है ओर गुस्सा करता है। रोशी का 
चेहरा लाल हो जाता है और चेहरे,से तीत्र-पेदना, और मानसिक 
तथा शारीरिक क्‍लेश मकलक मारता है। आँखें श्यमकीली, 
डराबनी ओर घूरती हुई मालूम होती हैं। पुतलियाँ फेल ज़ाशी 
हैं ओर अज्षि-मुकुर ( २००४४ ) प्रकाश के सहन नहीं कर 
पाता। कभी-कभी चेहरा जद हो जाता है, ओर चेहरे से 
कुटिकता तथा मूखंता टपकती है। मुँह में लसदार धूक भरा 
रहता है ओर लार बराबर हर तरफ़ से निकलती रहती है। 
जीभ गीली ओर साफ रहती है, परन्तु कभी-कभी खुश्क रहती 
है और उस पर गन्दी माटी तह चढ़ी।रहती है। तेज़ प्यास 
ओर गले में जलन रहती है। भूख बराचर लगती है. क्रब्ज 
२७ 
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रहता है; पेशाब थोड़ा, गहरे रंग का और गदला होता है और 
उसमें शकर मिलती है,परन्तु एल्व्यूमन नहीं होता । बुख्तार १०४: 
डिगरी से १०६ डिगरी 9. तक बढ जाता है। चम पर पसीना 
दोता है । यह दोंरे की दशा डेढ़ से तीन दिन तक रहती है। 
तीसरी-अवस्था लकवे की अवस्था है। इसमें ऐंठन कम 
होते-होते बन्द ही हो जाती है, परन्तु मांस-पेशियों में झटका 
लगता रहता है, पुतलियाँ सिकुड़ जाती हें,आँखें खिर हो जाती 
हैं ओर कभी-कभी रोगी भेंडा हे जाता है। आवाज़ कड़ी 
ओर कमज़ोर हो जाती है। साँस छोटी-छोटी चलती है, कफ़ 
खड़-खड़ाता है, नव्ज़ बे-क़ायदा, जल्दी, और छोटी हो जाती 
है ओर चम पर चिपकना पसीना आता है। अखौोर में पीने: 
में कोई कष्ट नहीं होता और यह मृत्यु की निशानी है। ऐंठन 
ओर मरोडी के साथ-साथ साँस रुक जाती है, दम घुटने लगती 
है ओर मेत हो जाती है। 
इलाज- 

80॥78० साहब फ़रमाते हैं कि यदि जरूस को दाग 
दिया जाबे तो पागल जानवर के काटे हुए रोगियों में मुश्किल. 
से ३३ प्रतिशत रोग के शिकार होते हैं ओर यदि न दाग्ा जावे. 
तो ८३ प्रतिशत मर जाते हैं । 

972(०0 साहब की राय है कि ज़रूम को पहले गरम पानी 
की पिचकारी से साफ़ करके साबुन के फेन बाले पानी में या 
घोटाश के घोल में अच्छी तरद्द डुबो दे ओर स्पश्न से साफ़ कर 
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ले,फिर ज़रूम को ((४0०५५॥८ 720750 से दाग दे्‌ ओर ५-६ हफ्ते 
तक ज़रूम पर राल का मोम-दार मरहम लगा कर जरूम को 
ताज़ा रखे या [१०८७७॥ के २ ग्रेन घोल की गद्दी रखे। यदि 
खुरण्ट जल्दी आने लगे तो पोटाश के तेज़ घोल से बार-बार 
दाग़ता रहे । 

5०]॥78० 7 साहब यह पसन्द करते हैं कि रोगी या कोई 
दूसरा आदमी जरूम को मुँह स चूसे परन्तु चूसने वाले के ओठों 
में किसी प्रकार का ज़ख्म या फटन पहले से नहो। मुँह की 
जगह (प.०[४४८ (०985 (खीचने वाला प्याला) भी इस्तेमाल 
कर सकते हैं । 

प्रि०7४ए४ साहब के अनुसार सब से अच्छा तरीक़ा यह है 
कि कटी हुई जगह पर दूर से आग दिखावे ताकि शरीर वास्तव 
में जल न जाबे | गरम लेहा या जलता हुआ केायला या 
सुलगता हुआ (.8०7/ लेकर जुर्म के इतना नज़दीक रखे कि 
रोगी के। बहुत गरम मालुम हो और इसके उस वक्‍त तक 
बराबर करता रहे जब तक कि रोगी के थरथरी नर्बंध जावबे। 
ज़ख्म के आस-पास तेल या चरबी लगा देना चाहिए और जो 
कुछ नमी जख्म में से टपफे उसको टह्ोशियारी से थो डालना 
चाहिए। ये क्रिया प्रत्येक दिनमें ३-४ बार; १-१ घण्टे तक करना 
चाहिए जब तक कि जद्ञाख्म न भरे। 

जख्म के (०70० ४८वें या गरम लाहे से भी दारा 


देते हैं । 
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इसकी मुख्य हेामेपिथिक आओपधियां ये हैं-...९ ॥928) ॥8- 
/ैएथ्रा०, 36], एगापाश', पिएव09१09॥ णा 4४9शआ॥, 
घरठ5, 32065, ४९।०४ (०]०॥४, 5]॥736 (700, 
5॥ए9770ा. द 

इसके बहुत से अस्पताल हैं जिनमें 720300५7 57६८, 
[79६०७], मुख्य है । 

(४) कनखजूरा या कॉतर या बिच्छू काटना-- 

यदि बिच्छू इत्यादि काट ले ता निम्नलिखित ओऔषधों 

में से कोई प्रयोग करे-- 

(१) नमक का गरम पानी में गाढ़ा घेल बना कर 
काटे पर गद्दी भिगो कर रखना चाहिए । 

(२) (॥राध0०7 00] (दालचीनो का तेल) लगाओ । 

(३) (.0००॥7९८ या प०४००८००॥॥०९ फी से द्वारा 
पिचकारी लगावे। 

(४) बुका चूना ओर नौसादर बराबर-बराबर ले कर 
बारीक पीसे ओर पानी में गाढ़ा घेल कर 
लगा दे । 

(५) .0ए०' श्वैगगञग0णगां3 07 लगाओ | 

(६) सिरका, [7८००८००7॥१० श्रक्ते कपूर,कपूर ओर 
(:0]079/, तम्बाकू का रस, या तारपीन का तेल 


रगड़े । 


रोग-निवारण [ ४२१ 
(४) बरे, ततैया, शहद की मक्खी-- 


यदि बरे इत्यादि डह्कु मार दे तो 
(१) डड्क को निकाल दे ओर फिर काटे पर 
(२) चूना लगा दे या [+व८० पाया २०7६ 
लगावे या 5009 घाल कर गद्दी रखे । 


(४) मकड़ी-- 
यदि मकड़ी फल जाबे तेो-- 
(१) 50०09 या ,0प07 ७४॥7४0793 707 लगाके । 
(२) खटाई और आँवा हल्दी घिस कर लगावे। 


(७) चींटी, चींटे, बरसाती-कीड़े केकाटे पर-- 


चूना या 5007 लगावे | छाले सूखने दे और अगर वे 
फूट जाबें तो घी या 277० (0॥7-77९०7 या 307८ 
()7777८7६ ज़र्म पर लगावें। 
(४४) साँप काटना-- 
जब कोई साँप काटता है तब उसके दाँत से बने हुए 
छेद-दार ज़र्म में होकर साँप का जदर रक्त की 
नालियों द्वारा हृदय ओर सारे शरीर में फेल जाता है । 
ये असर साँप की क्रिस्म और उसके जहर की माऋ. 
के अनुसार होता है। यदि विष अधिक माज्रा में दो: 
तो तुरन्त सृत्यु हो जाती है।... 
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काटने के स्थान पर तेज़ दद और सूजन हो जाती है 
ओर काटा हुआ हिस्सा सुर्दा हो जाता है। साधारण लक्षण 
विष की प्रचण्डता पर निर्भर द्ोते हैं और वे या तो फ़ौरन 
जाहिर द्वो जाते हैं या कुछ घण्टों बाद मालूम द्वोते हैं। रोगी 
को बड़ा धक्का सा लगता है। उसकी चक्कर आने लगते हैं, वह्द 
बेहोश हो जाता है, निगाह धुँधला जाती है ओर उसको बहुत 
डर मालूम होता है, थोड़ा बहुत बुखार हो जाता है, बक लग 
जाती है ओर स्नतरनाक हालतों में आम तोर पर दो एक दिनमें 
मृत्यु हो जाती है। यदि इस वक्त तक अन्त न आवे तो बचने 
की सम्भायना बहुत रहती है। बढ़े आदमी की अपेक्षा बच्चों 
के लिए साँप का काटना ज़्यादा खतरनाक दोोता है । 
इलाज -- 

पहले, काटे हुए हिस्से के नीचे और ऊपर कस कर बाँव दो । 
आधे घण्टे बाद आधा इच्च गहरा ओर एक इसच्च लम्बा नश्तर 
लगाओ ओर 7?हााओबाहुआ2३6 णएी 70558 पा के गहरे घोल 
(१०० में १) या (.]00८ ०0 [776 के दो प्रतिशत घोल से 
खूब घोओ । मुँदद से बार-बार चूसना अच्छा है, लेकिन ओटों में 
कोई जख्म या फटन न हो। जब तक जहर नष्ट न हो (39/:09 
बार-बार पिला कर रोगी के जीवित रखे । रोगी के साने न दें, 
मुँह पर ठण्ढा पानी छिड़के | हृदय को ताक़त देने के लिए शराब, 
52]-५०)४४८, तेज चाय या (र्णी०८ देना चाहिए। यदि 
साँस घुटने लगेतो ऋत्रिम-श्वाँस का प्रयोग करे। 


ओक्सीजन सुंधाने का यन्त्र 
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हे 
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पलंग पर रोगी लेटा है। नीचे खाट के पास आक्सीजन 
(0:8७) का पीपा है। इसमें से एक रबर की नली निकल कर 
पानी की बोतल में जाती है, फिर उसमें से शीशे क्री नली निकली 
है जिससे एक रबर की नली लेटे हुए रोगी की नाक के पास ले जाई 
गई है ओर इस प्रकार आक्सीजन सुँघाया जा रद्द है । 
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हेमिपिधिक में सपे के विष की अमोघ औषध [[ए0/0८ए४- 
गर० /०ं0 छोटे से छोटे क्रम में १५-१५ मिनट पर दे अथवा 
052005 ६ ४ दें। 
२२-विष (&70730०0९७) 
इस स्थान में विषन्नों ओर असंगत ओषधियों की सूची दे 
देना उचित मालूम होता है | 


(अ) एलोपेथिक विषघ्न 


जाम ओऔषध एलोपैथिक इलाज या औषध का विषज्न 

(2 ८८(७॥।।त०)--बमनकारी आषधियां, हैदाशाबा॥ 
(.]0706 507प007, 77. 50९07 शव१- 
(0७६, ७(709॥7९, 509८॥॥॥॥ उत्तेजक 
आओपषधियां, बाहर से ताप ओर (05५86॥. 

2८०४८ 8&०१--(सिरके का तेज़ाब)--दूध, चूने का पानी 
चीनी भिला कर, ४१४ ० ७8768 
या कोई दूसरा नमकीन घोल। अम्ल 
के नाश होने के बाद (-]072६०॥९ के 
घोल से कुल्ले करे । 

-८ांतं5 ।7८:०।+--(खनिज अम्ल)--क्षार, जैसे जार ० 
४०४॥८००, चूना, सफ़ेदी, साबुन, अस्डे 
की सफ़ेदी, (0//०7 44, तेल, गरमाई, 
अम्ल के नाश होने पर (:॥]07९८४०॥९ के 
घोल से कुल्ले करे । 


४२७ ] 


400॥0९--- 


शराब (ततीदण)-- 


शराब (पुरानी)-- 


4 ए77700॥9--- 


/१॥| 0--- 


/६77777707] ५--- 


स्थास्थ्य-विज्ञान 


(मीठा-तेलिया)--पैर ऊँचे कर दे, सिर 
नीचा कर दे। पेट को साफ़ कर दे । 
गरमाई पहुँचावे। ४० की सूई 
द्वारा पिच्कारी दे। (०050॥9, )98- 
क्‍.90०7 या शराब दे । 


गरमाई । 509८॥०, 8%४0०॥6. 
यदि बेहोशी हो ओर हृदय-गति रुकती 
हो तो |४०७॥॥7९ जुलाब दे। सिर 
पर बरफ़ रखे । क्‍ 
स्वास्थ्य-विज्ञान के नियर्मों का पालन,. 
पीष्टिक भोजन, 76००7, (>ए८९८४०]८,. 
(7ए८टा0-?60छ्ञीग65 जश्ञांत्रि गाठा, 
ए[४प्रंप0, 70787095, 4)9809076. 
(नोसादर) 3970 /।|०॥९८७ (ज्षार)-- 
5(0772८0 7?ण7० या नली का प्रयोग 
न करे | हल्का ४०८४८ ०० (सिरका), 
तेल या मक्खन । क्षार के नाश होने पर 
(:)]072(०0॥८ के घाल से कुल्ले करे । 
परकठ८ए०ं।० ७24 की भाँति इलाज 
करो । 
(घांत सुरमा!-- 27० ४८४० बड़ी-बड़ी 
मात्रा में । गरमाई । शराब, 77. 5070- 


रोग-निवारण [ ४२५ 


]977॥05, 7)7879)07८-यदि्‌ उल्टी न 
ही तो 50079०) एप्रा79 का प्रयोग 
करे । शान्ति-प्रद चिकनी चीज़ें खिलावे । 
शैव।-?0ए७॥6--- ै८८(७॥))।४८ की तरह इलाज करो | 

65070 ह]09प्रा7--- (संखिया-तीत्र तथा पुराना)-- 
5007207 एप्रा90 । गरमाई। उत्तेजक 
ओषधें । 

/घ९7८ ४८]०ण--(हरताल) 7)995८१ [7०7 संखिया 
का रसायनिक बविषन्न है। 0एएा 
|.0., १४०79॥76 या (7]07600०76 । 
यदि सन्निपात हो तो #&[707॥7८ 
[7]९८४०॥. बहुत सा पानी पिलावे । 
पुराने रोग में 003॥97 आर जुग्गांट5, 
खुली हवा में व्यायाम । 

86॥96079 (मकोई)-वमनकारी ओषध या 5008८ 
एप्रा70._ गरमाई। 0छाणा ॥4., 
या १/077776 । इसका द प्राकृतिक विषज्न 
है। सन्निपात रोकने के लिए 509८०॥- 
7776 । कृत्रिम-सांस । 

(9995 [7008--(भंग)---500772८0 ४07७० का प्रयोग 
करे। लक्षणों का इलाज करे । 
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'()4790)0० &००४--- शराब सब से अच्छी ओषध है। 
घुलन-शील 50])9५85 जैसे 3छ9807॥॥ 
5०६। गरम चिकनी चीज़ पिलावे । 
हाथ पैरों में गरमाई। 500079०॥ पा | 
(97050, साधारण नमक का 
घोल गुदा द्वारा अथवा धमनी द्वारा प्रवेश 
करे। 50५०पांए0८ [0]९८ए०॥ । 


(:॥]07८(०76 के घोल से कुल्ले करे। 


:ाफएगा6 0च्व0९-- 4कलाशैं।त (0४१९ 50 २बूद्‌ 
5050एाा (70706 के १०० बूद्‌ 
घोल में मिला कर धमनी द्वारा प्रवेश 
करे। कृत्रिम-स्वांस। (2४५४०॥ सुंघावे। 
सरकठएुआ 9०० 05४06 का घोल गुदा 
द्वारा प्रवेश करे । 


(0क्ञाणगो-- शुरू में वमन करावे। गरमाई दे। 
पैर ऊँचे करके चित लेटे। 7. 500- 
[॥07॥प5, +॥67/ ४ए॥॥87ए, )8- 
(3. 0॥0, 3॥777079. 

 ]0700॥0--- कृत्रिम-स्वांस । नीचा सिर करके 
सीने हृदय, ओर फीड़ी को मलो । २ से 
५ बूद्‌ 8तठाशे। (00796 50. 


१६,७०8] (०95) 
कोयले की गैस--- 


६ 0(]]0--+- 


(६. )]0॥2८प.-- 


६ ())। ४७ ॥]--- 


६. 0])087-- 
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के। ४० से १०० बूद्‌ 5०तीापा7 ((006८ 
के घोल में मिज़ा कर धमनी द्वारा धीरे 
धीरे प्रवेश करे । रुक-रुक कर बिजली 
की लहर लगावे । 


(2फेठाांए. 0हांएरं८/ की तरह 
इलाज करे। 

5कावला. शिणाए, 4ैकालाधोाा 
(-0]006 5070०, शाया0णा9, 
(०८०, शरात्र। खुली बूँद वाले 
तरीक़ से हल्का !:000/ सुँघावे | अगर 
मरोड़ी हो तो ४४४ ४०7०० की तरह 
इलाज करे। 

[०गणां८ ००0, बमनकारी ओपषध, 
तेल । दरद के लिए (090 .,५. या 
0४०7०॥776. सन्निपात के लिए उत्तेजक 
आओपषध या 80०[०॥. 

वमनकारी ओऔषध |. गरमाई ! 
#0ताशारशा।ए। (]0068 50). या केई 
अन्य हृदय-उत्तेजक ओषध दे । 

९० प्रषछ906 ० 7009 9॥ 
अण्डे की सफ़ेदी, या मीठा तेल देकर 
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वमनकारी ओऔषध दे । 700० ए६४८ 
या (:०050]0, पेट पर । 


(.०7705ए2 अणडे की सफ़ेदी बहुत सी पिला दे 

5प्री0]7906--- फिर 5007726॥ 7४79 लगावे । उत्तेजक 
आओपषध तथा गरमाई | (:॥]०७४०7८ की 
कुल्ली । 

(70007 ()]] (3४० ०), चिगशाल्शप्रा) 5प्र- 


(जमालगोटे का तेल)-- .090९, ओर गरम 7|९८77॥० एट॒९ 
नमक का जुलाब,. (85607 


,ए४८परथशा, 
(-५9॥029--- प॒जत/0०५9०7० ४०१ की तरह। 
979(प्र8-- 4८०7४ की तरह । 
8)8909-- 2770 ४००१ रसायनिक बविषप्न 


है। 7. ४००१८ प्राकृतिक विषज्न 
है। वसमनकारी ओऔषध दे। गरमाई 
पहुँचावे । पेट पर (:०[050)॥7 लगावे | 


]907प॥-- (:7000॥ 0)! की तरह । 
9,5670॥0--- वमन करावे या 500720० ४७ 


प्रयोग करे। [770 20००, 3६0977९ 
की पूरी मात्रा, 50 ५८776, गरमाई || 
६४7०८7 (रूद्)-- (#]0्० ०77 की तरह इलाज 
करे। रुक-रुक कर बिजली की लद्दर 
छुलावे । रगड़े । गरमाई पहुँचावे । 


4४प८७॥52--- 
एठणात्रोवैंटी) ए06-+- 
एज्राह क्‍2080005 
ऋकरमुत्ता-- 


(3952 प्ा] 
(धीली छनबेली या 
(]6६४०४४४॥7॥०)--- 
+6]6800/6९--- 
लि८॥)०ा7८ 


रोग-निवारस [ ४२६ 


(:०८५४४९ की तरह इलाज करे। 
हल्का किया हुआ 2॥7707]9. 
बमनकारी ओषधें । 50०छब्ली 
प्रा, गेंडी का तेल, +६700॥76 
इस्तेक्शन, गरमाई | आमाशय के घो दे । 


बमनकारी ओऔषधें । गरमाई । ७॥0770- 


79, 37. 50078, )989(98- 
]0706, 300०9776. 


ए८7४८८०० की तरह इलाज करे। 


(खरासानी अजवायन) 3680072 की तरह इलाज करे। 
लिज्रता0०फ्र्णांट डैठत कराना. (0706. 50फ- 
(275४८ &००)--- ४०॥, जल्‍दी उल्टी करावे, "0720 


एपए, ग्रज्ल्‍काहुणआ फशा एच्रांवद 
50000०7 से पेट के थे दे। रसायनिक 
विषन्न ये हैं :-../7८८7005 5४9. 
0 275., 27. 607८ (0706 १ 
[27. #&व4ए८०४--) ०४2.” इसके बाद 
४०0(59ंफा) (00726 40 875. 
24८० 4 ०2.” देवे | गण या 
ए/॥:४7ए दे। 05फएथा या 4ै॥70*« 
79 सुँघावे। गरम तथा टठण्ढे छींटे दे, 


४३० ] रवास्थ्य-विज्ञान 


बीच-बीच में क्ृत्रिम-रवाँस। रुक-रुक 
कर विजली की लहर छुलावे । 


99705८५9४॥7प05 ]80]80076 की तरह इलाज करे। 
(तुरूमरूमी)-- द 
[0का€-- 5007207)  ४ण7०, वमनकारी 


ओषधें । ठण्ढे पानी में श्वेतसार 
(5६27८) मिला कर बहुत सा पिलाबे । 
गरमाई । क्षार, शराब या /६70.9॥70 
पानी मिला कर। 77. 50027770५, 


402779076. 

[000077-- 500 पा 3९०70०7०८९८, गरम 
कम्बल, शराब, मृत्र-वद्धक ओषधें । 

[ ,गावेद्याप्रा॥ ()|)प7० की तरह । 


(अफ्रीम का अक़)-- 
[६,८७0 (3८८०) £.95ण०7॥ ४5०६, फिटकरी, वसन- 
सीसा--- कारी औषघ या 50०7१९८॥ एप77]), 


गरमाई, (09घ५7० .4., 
[,०००, (0॥7०70०) [थगए गिणंव &>ए2८०, (गा) 


सीसा-- शांत 474. 0एछंपए्), ३003, 
50७'५००7॥॥९, बिजली । 

६४०7८००7ए (पारा) (८०7०आए४८ 5009॥790० की 
को तरह । 


[0०7]0॥॥6 

अफ़ीम की रूह-- 
औपपड़ ४०709 
(कुचला) और उसके 
कज्ञार (0:2।0705)-- 


())9प7 (४०४४6) 
अफ़ीम-- 


रोग-निवारण ु [ ४३१९ 
(0907 के तरह। 


#ैकाशाबाए,. (कीठातवए 50फ-: 
परणा,.. 79 'ऐचत7€, पेट की 
पिचकारी, [5 क्‍ 20, 4?2095-: 
अंप्रा) 370070० और (:॥]06006 
इसके प्राकृतिक विष्न हैं। यदि मरोड़ी 
के कारण निगल न सके तो (-॥00- 
(007 सुधा कर 5प0०॥ (श्वेतसार) 
की गुदा-द्वारा पिचकारी दे । 


70959 प्रात. रप्र्राएुशावाट 


2 875, चार आउन्स पानी में घोल कर 
फौरन दे। वमनकारी ओषध, पेट की 
पिचकारी, ॥ धया: 232०0. रोगी का 
सोने न दे। टहलाता रहे। ८०णी८८ 
पिलाबे | बिजली लगावे। 4तालाग। 
((0७]०४०९ 50700०7 को हल्का करके 
धमनी द्वारा इस्केफ्शन करे। शराब, 
अमोनिया, गरमाई।  ?0888फपग) 
7?€४४॥०॥29702(८ के घोल से बार-बार 
पेट को धोवे । क्ृत्रिम-स्वांस 


७३२ | ै स्वास्थ्य विज्ञात 


()एापा) ((7070) अफ़ीम खाना कम कर दे। 


अफ़ीम-- स्‌एठबलाए8,. >800णा०,. (० 
(०9. #धा', 
()052॥0 3८०१0 चूने का पानी या खरिया देने के 


'रेवन्द-ची नी का तेज़ाब)बाद अण्डी का तेल बहुत सा पिला दे । 
कर छा ४व९ा7९छं9, पेट को सेके 
ओर गरम रखे। 3०709 को शुदा 
द्वारा पिचकारी दे । 3 [00707006, 
500०7 को धमनी द्वारा इल्लेक्शन करे | 

[]0०08०९0॥-- (3 ८९(७०]९८ की तरह । 

70#097॥07005--- 76व59ंप्रा ?क्ाशो[एशशगाट 
४ ब्रेन, एक आउन्स पानी में। 
०गशाट्श पा 5परजीग6, विएकात- 
8षा. कुशा. छड्रांवट. 8500007, 
/07[7॥॥॥6, 

-॥५५०5(02779-- 5६7/0[)7० इसका प्राकृतिक विषज्न 
है। गरमाई पहुचावे। #कशागो। 
(.0]०70० 507४०7 जैसी उत्तेजक 
ओधषधियां दे, ताकि सांस ओर दिल्ल 


.. क्ाबू में रदे। 
720(95]--- /77707 की तरह । 
70988॥07॥7 5णॉए7प्रा005 ४८०0 सर्व पिलाबे |. 


रिटापाशा8०96 


रोग-निवारणँ [ ४३३ 
. 50%णएा7 50]9॥7(6 की घोल । 


ए7ए5छ० 4ैटंते-- प्ररका०ट्छझयांठ 4ैटांत की तरह।.. 
[१०एाथ्या।८६----. वमनकारी ओऔषध, अरंडी का तेल, 
(सोजन-विष) 3740709 का एनीमा। 7. 500.शशथा- 


(95, [)809076, 50"ए८ट॥76€. 


57एट८ा चिए9€८--- खाने का नमक इसका रसायनिक 
(#०प६८) (चांदी-शोरा) विषज्न है। शरीर को गरम रखे। दूध, 
... घी, तेल, साबुन तथा पानी, चिकनाई । 

5।ए८४ ५॥७(८ 


((.]7070)-- [0090॥7., 
०७'ए८ापंत€-- 'एप८४ ४०००० की तरह। 
(कुचले का सत्त) 


“0990००० (तम्बाकू) गरम पानी, ॥777079. 
ए८ा०४तणा ५॥70९-- सिर नीचा, पेर ऊँचे। गरमाई । 


(कुटकी) 2 पाछाओ।॥, (.१]0706 50., ॥7%, 
, 507ग्ञीध्यापड, >ाशागशिणारल,.... 

५४८४०9)--. ॥०७४४॥॥।१0८ की तरह । 

27० 508---.. ८:०८०॥ 0! की तरह इलाज करे । 

(जस्ते के क्षार) 


श्प 


क्‍ ध्श्् ] स्वास्थ्य-विज्ञान 
(आ) होमोपेथिक विष्न 


रोग का कारण. दोमोपैथिक इलाज तथा विषज्न 

#]८४०॥०! शराब 4₹24+', 00070, 7९१ कक 

का दुरुपयोग-- 473., शीपा, एथा700 ४... (०८८, 
(0]0०॥, 5.0० ?€४, पस्र४७०, 96८, 
,2९८0, 4.९0, -॒/00#77, ,ए८, 
(४०% 7, रिशा.8, 50. 0, 50.. 


जछा. 2. 

॥००॥६८ (मीठातेलिया) 

का दुरुपयोग-- 5णेणशाीपा, 

75270 (संखिया) 

का दुरुपयेग-- (700 ४, ४०07, पछ००, 776८. 
१७०७ 8. 

]82॥90079 (मकोई) 

का दुरुपयोग-- प॒०5, 09. 

छा0०7र068 9?008॥ 

का दुरुपयोग-- (9709, पड १, टाआए ऐश. 

(:०790007 (कपूर) 

का दुरुपयोग-- (:2॥), (.र्णी, 09, 


(7६797 (तेालिय- 


' रोग-निवा रण [ ४३२५ 
मक्खी) का दुरुपयोग-- 495, (2097. 
(॥2707ां]|9 (बबुना) 


का दुरुपयोग-- (00), (री, 879, पड ए 
स्‍?0]5. 

(.072! का 

दुरुपयोग-- (2. 0, 

(जि 70099 क्‍ 

का दुरुपयोग-- परम, 

(-00॥ए८०७ ()॥] 

(मछली के तेल) का 

दुरुपय ग-. ०४. 


(069 का दुरुपयोग (:॥०9, [80, 'पिएड ५. 
(.0)27८एा (ज्ाफ़रान 

या केसर) का 

दुरुपयोग--- [6१ 

मसालों का दुरुपयोग-- 'रए५ ५. 

4)72779)75 का 


दुरुपयोग--- (09, २६ 8. 
आम दवाओं का हु 
दुरुपयोग--- 430९, 907, ४५ 7. १[6प८:. 


_ छू" (राई का फल, क्‍ 
मुनमुना) का दुरुपयोग (-0८॥, 7,30॥, ७५. ५. 5९८. 


४२६ | 


स्वास्थ्य-विज्ञान 


]0ठ0९5 का दुरुपयोग 378, 36, ल6७, लए, ?॥6७ 


॥[07 (लोहे) का 
दुरूपयोश--- 


छाणाणएए या 
[,८०० (सीसे) का 
दुरुपयोग-- 


॥०९7१८७० का 
दुरुपयोग-- 


"८८णा० (पारे) का 
टुरुपयोग--- 


(00, 7०४ऊ, 72४5. 


4४9, 36, (एशप४,.. (००.. 
0009, 62 छि. ऋद्ाओ 704, शै९€८. 
चितर ५... ०/४४४॥ 7?2८70!, 03(.. 
5७). ै0. 

चिप ५.., रि॥6पा॥. 


थैया है, हु (/, 2059, ४7, 
(00 ऐं, (5पढडा, (दो, 42प्री८, 
[पा 00., 2४४, [04, # ८6 706, 
[.90), 'शैटट, रथ 4, (9, 79, 
72005, रशि।0$, 50)07. 


पाट0065 (मादक #ै८८ 20, 29790707,  (थए. 
आपषधियों) का दुरुपयोग ("»77. ॥70., 0#6#, (.॥7, ९८, 


५9४८7 (५(०(८ 
(चाँदी-शोरे) का 
दुरुपयोग--- 


''पा 26. 


० ४. 


22॥09[00705 का 
दुरुपयोग--- 
()0॥7॥€ 

का दुरुपयोग-- 


52०00 (नमक) का 
दुरूपयोग-- 
जाधा07प्रा॥ 
(धतुरे) का दुरुपयोग: 
5079९८॥7॥॥6 
(कुचले के सत का 
दुरुपयोग)--- 
5पन्‍था (शकर) का 
दुरुफ्योग--- 
57ए970०7४ (यन्घक) 
का दुरुपयोग-- 
“० (गन्दे-बिरोज़े) 


का दुरुपयोग बाहरी . 


॥ ८३ ('काय) का 
दुरुपयोग-- 


रोग-निवारण [ ४३७ 


[,9८, ४ए४ ४. 


275, 3८), (0), (०75०0 ऐ, 79८०., 
,20), ०४६ ५, !?प5, 52)67. 

375, (700, ५. 'एश ४, ०६. 
59. 72,, ?005. 

/ ८८. 0, +घएर ४., ॥ 03. 


]9८७), ।६४)।॥ 43., 


शिटा८ ४, ४४६ 7 


[?75, 5९८, 
30५9. 


मै 6७ ९, (४8८४, 42£030; 
७६7, 79)5, 56]९70, 3 70]8. 


४३८ ] स्वास्थ्य-विज्ञान 

[00००८० (तम्बाकू) 40728 +र., .4%5, (या, (॥॥3, 

का दुरुषयोग-- ७28, 4258, 7/?४०८, 7,7०८, शेप ४, 
चर्टड 7, 22005, 2६% ४, ?]प्गा0, 
35८/, 5/7४2, ४९८॥० ४. 

तम्बाकू का दुरुपयोग 

लड़कों 5 078., '. /75, ४८ ४. 

व्‌ पराछुथएा]6 

(तारपीन) का दुरुपयोग 'रएड /., 

बनस्पति ओषधियों का 


दुरुपयोग-- (-97]0॥, 'िएरए ४. 
४८४००पाा) का 
दुरुपयोग--- (-87790, (07/29 . 


वेहरोश करने वाली 4८०९६. ४, ००, !?॥05, 
गेस ओर भाप-- 
कोयले की गैस--- 5८८ 0., “7, 36], (०0), 09. 


(इ) मुख्य-सुख्य असंगत अर्थात्‌. 
विरोधी ओषधियों 


नाम ओषध असंगत या विरोधी ओषध 
0८829 (प्रा शराब, लोहा, सीसे का पानी, 
(गोंद बबूल)-- खनिज तेज़ाब । 


8०९८४) 520०9१०. स्वतः तेज्ञाब, लोद्दा, नमक और 
0८0, 58509077-- .ज्षार। 


+टात05 राढ6ा>ो 
(खनिज तेज़ाब)-- 


50०टाव92]7 
(.]]070८ 


50॥700॥--- 


/)।२9)९5 (क्षार)-- 


43)२9) 005 


(खार वाले पदाथे) 
(.0०28706, '0-« 
[॥76, (९) प॥॥7॥6, 
507५०॥॥॥7८, 
इत्यादि-- 

8 77097]76--- 


279०९7४८ (संखिया)-- 7 शाए्रां० 


रोग-निवारण [ ४३९ 


क्ञार; दूरूरे तेज़ाबों के फीके नमक, 
जैसे स्‍37077९685,_ ((॥]077065, 
]000०5 और इलायची के संयोगिक 


द शरिष्ट । 


क्र या नमक, सोहागा (80795) 
70772]260 ४0९ (भाप भी ), माजू- 
फल के चेप का तेज्ञाब (79770 
४८००), लेहे छे खार, चांदी-शोरा 
(5]]0८7 वैर9(6) । 
तेज्ञाय,, फीके नमक, खार वाले 
पदार्थ और उनके नमक । 
चार, (2700796€४, 3 2770 5८0, 


बनस्पति शअ्रक़, ओर मामूली क्ञारों की 
तलछट । 


(2०776, लोहे फे नमक, (पारे का 
कुश्ता ((०)077८)) अौर 57 ०६ 
[४००६४ 7,067, द 
00००0, छ॑0050९९5 
रण ॥णा 23४९ #28768प. 


४७४० | सवास्थ्य-विज्ञान 
4फूलधात) 2 [र6ट,_ 362०70073(6$8, 0- 
[जया 5एंजा।्वा6 तीट९5, (०)०7०।, माजूफल का तेज़ाब॑ 
((५०)॥० ४०४०), माजूफल के चेंप का 
तेज्ाब ([ 3770 2०0). 
कड़वे काढ़े और अरिप्ट लोह के खार और सीसा । 


छागांवेल तेजाब, तेजाब के नमक ओर खार। 
€_23]0॥706] द खार, चूने का पानी, लोहे का नमक 
(पारे का कुश्ता)-- सीसे के नमक, !?20095507 0006. क्‍ 
(:9०9०णा०४ध९६-- तेज्ञाब और तेज़ाबी नमक । 


६.]]09] ्रज॒व-/८-- शराब, ख्ार, (9]0706), (०9०७ 


2८, 20(55 4000 6. 


६.])]0069--- चांदी के नमक, सीसे के नमक, 
ओर खार 

६;))]0007॥7]-- पानी । 

६ _.077705]6 खार, चूने का पानी, लोहे और 

500]7)390९--- सीस के नमक, ?0699७॥ ३0006, 


१] पा7)7, (>९85077, आर काबिज 
(09 र8 ९) बनस्पतिएँ । 


६ .7८2050(6९--- 5ए८7 (00506, और दूसरी चीजों 
द के जंगार ()त065) 
9)809॥8-- लोहा, ॥277८ 4० से तैयार की 


हुई चीज़ें । 


रोग-निवारण | ४४१ 


ए०शदतटाएत९-- छॉ5पॉफआा025,... शिक्षषणा८ट. (0- 
70०, नौसादर (8॥777079.) 

770770076--- खार की चीज़ें ओर घोल | 

छज्कठरशा 9९ 

0,096 50प/णा-- चूना और जंग लगने वाली चीज़ें। 

प7ए9००पोौ०॥८०४---- खनिज तेज़ाब, भारी धातुओं के 


घुलनशील नमक । 
[007० & 000०5--खार वाले पदार्थ | 
[70] 59)05 हरेक चीज जिसमें ॥शा॥०८ ०0 
(लोहे के नमक)--.. ही, 7[7८प्राढ (ग्नात्त॑ंत& कक, 


खार, (:७79079/०5, चिपकने वाली 
चीज़ें (१/४८।।०४८७), हरेक चीज़ जिसमें 
077997776, 530५9]9(९5, 00॥065 
& [3707065 हों । 


[,८०४१ (सीसा-- तेजाब, खार, ("2090०79/८५, (.॥]0- 


70९5, 5|9ए००४०, साबुन, ओर 
]9770 ४८4 की बनी हुई चीज़ें। 


(७८।।३४९९६--- तेज़ाब, लोहे के खार, शरात्र । 
ए2॥०/८४४॥ (क्लोम)--ज़ाब, 7०9४7, बनस्पति काढ़े । 
7900॥-- खार, १४०8. 50797. का घोल, 


(लुआबदार चीज़ें). खनिज तेज़ाब (०५ प्रतिशत से ऊपर), 
शराब (२० प्रतिशत से ऊपर)। 


४४२ ] स्वास्थ्य-विज्ञान 


700६25४ ००), 700706 .तेज्ञ तेजाब, तेजाब के नमक, #९7४0०5 


& (:॥079(6€--- 70006, 
72007595प7॥ रिटा- (>)५90८८॥॥८, चीनी, शराब, ओर जग 
ए972279(€-- लगने वाली तमाम चीज़ें । 


()पांएए० 5905-- . ख़ार वाले 0०९(०४6४-. 
>प्र०/ ।४(८ लज्वाठ०ठा070०. 5प्रोण्ापांद & 
(साँदी-शोरा) पुापधा० ४८05 था उनके नमक 
[0%065, ॥3707स्‍085, (०४००79(65, 
]४०॥7४० और ज़ग लगने वाली चींजों। 
5०0कपए7 5209-.. तेज्जाब और लोहे के नमक । 
८०]»४८ का घोल 
57 ० ापरठपछ वाणा 5पएछी, 47. (प्रं८पा), वात- 
06/-- 9५77९, ०वांत०5, और बहुत से 
(.40078(65. 
बु द्गांट & (०90 
0 ८९(--- खार और 4]/प77॥. 
[४7४०८ 2००५ के बने 
हुए बनस्पति पदाथ,. सीसा ओर लोहे के नमक । 
200. (॥]070०--- घुलनशील (्न००79/65,. भारी 
पानी । 
277०, ४०।८४०7॥०८८.. तेजाब, घुलनशील  (०॥४०४४॥४४, 
7४77८ /८००, खनिज खार । 





